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PU nczelai handtowo-przentystowych onost 10 procent
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Rozwoj fizyczny a gruzlica.

Dzieki B. E. umozliwione zostalo przepro-
wadzenie w ciggu roku szkolnego 1925—26 szcze-
gétowych pomiaréw antropometrycznych nad mto-
dziezg szk6t powszechnych w Biatymstoku w wie-
ku od lat 4 do 17. Badania obejmowaty 5469 dzieci
obojga pici, wyznania chrzescijanskiego (3478)
i mojzeszowego (1991). Osoby badajgce — mio-
dziez V-go kursu Seminarjum nauczycielskiego —
zostaty przezemnie wyszkolone, zresztg ciggle byty
pod mojg kontrolg. Badania nad stanem ptuc
i gruczotéw chtonnych oraz odczyn Pirquet’a prze-
prowadzone byty przez pp. lekarzy pod kontrolg
d-ra Lewitta Obliczen dokonat specjalnie na ten
cel zaangazowany personel. Kartogramy, wszelkie
zestawienia oraz caty plan pracy sam ulozylem
wg. wzoru sprawozdan nad rozwojem fizycznym,
ktore rok-rocznie przedstawiam Ministerstwu W. R.
i O. P. jako lekarz szkolny tut. Seminarjum Nau-
czycielskiego meskiego.

Z og0lnej sumy 5469 dzieci 2/5 prawie czes$¢
ich t. j. 2045 (1097 chrzesScijan i 948 zyddw) pod-
dano badaniom na odczyn Pirquet’a, stan ptuc
i gruczotéw chtonnych a u 126 précz tego zostaty
ustalone warunki wewnetrzne (opieka rodzicéw,
zawdd ojca, rozrodczo$¢ i SmiertelnoS¢ w rodzinie),
wptywajace na rozwoj fizyczny, oraz warunki ze-
wnetrzne (chorobowos$¢, warunki mieszkaniowe,
higjeniczne i natogi).

Plan pracy mojej byt nastepujacy:

1. Zbada¢ mozliwie wielkg ilos¢ miodziezy,
azeby otrzymac przecietne cyfry wzrostu, wagi,
obwodu Kklatki piersiowej i rozmachu oddecho-
wego i na tej zasadzie ustali¢ normy dla mio-
dziezy m. Bialegostoku w chwili obecnej (w wa-
runkach powojennych) dla czynnikbw moim zda-
niem najbardziej charakterystycznych dla rozwoju

ycznego a wiec dla wzrostu, wagi,- obwodu
klatki piersiowej i rozmachu oddechowego oddziel-
nie dla chtopcéw i dziewczynek, chrzescijan i zy-
dow.

*) Biuro Ekspertow
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2. Okresli¢ procentowo ilos¢ miodziezy, ktora
odpowiada tym normom w stosunku do poszcze-
gélnych pomiaréw antropometrycznych, wobec
czego okazato sie mozliwem w wyniku tych ba-
dan nietylko jakosciowe oznaczenie rozwoju fizy cz-
nego ale i ilosciowe w skali 4-stopniowej, uzalez-
niajgc stopien od ilosci normalnych danych, skia-
dajacych sie na rozwdj fiz., przyczem miodziez ze
stopniem rozwojowym 4 lub 3 uwazana byla za
dobrze rozwinieta, a ze stopniami 2, 1 lub 0 za
Zle rozwinietg fizycznie.

3. Okreslic wrazliwo$¢ dzieci na gruzlice za
pomocg odczynu Pirquet'a oraz stan ptuc i gru-
czotow chionnych i otrzymane dane wyrazone
procentowo zestawi¢ tak z rozwojem fizycznym
jak rowniez z poszczegbélnemi cechami, skladaja-
cemi sie na ten rozw0j a wiec ze wzrostem, sta-
nem odzywiania, obwodem Kklatki piersiowej
i rozmachem oddechowym.

4. Wreszcie powyzsze dane zestawi¢ z warun-
kami wewnetrznemi i zewnetrznemi, wywieraja-
cemi niewatpliwie wpltyw wybitny na rozwdj
fizyczny a prawdopodobnie i na wrazliwos$¢ ewent.
odporno$¢ na gruzlice.

Cyfry przecietne pomiar6w antropometrycz-
nych, — (patrz tablica I.,) — a obejmujgcych
1802 chiopcéw i 1676 dziewczynek razem 3478
chrzescjan, (okoto 400 prawostawnych i 200 ewan-
gelikbw weszto w tg sume) i 1047 chiopcéw a 944
dziewczynek wyznania mojzeszowego razem 1991
pod wzgledem wzrostu, wagi, obwodu klatki pier-
siowej i rozmachu oddechowego moga by¢é mater-
jatem do stworzenia przecietnych danych wyzej
wymienionych pomiaréw u miodziezy polskiej
i zydowskiej, zwtaszcza, ze takich tablic nie posia-
damy ; positkowanie sie za$ pomiarami obcemi
nie jest wskazane ze wzgledu na odrebne wiasci-
wosci rasowe, spoteczne, kulturalne, ekonomiczne,
niejednakowa u réznych narodéw rozrodczosé,
chorobowos$¢ i Smiertelnos¢, niejednakowe ustosun-
kowanie sie do wychowania fizycznego wogole
a do roznego rodzaju sportdbw w szczego6lnosci.

Srednig arytmetyczng albo przecietng otrzy-
matem, dzielac sume wartosci pomiaréw przez ich
liczbe, naprzyktad: przecietna wzrostu 6-cio letnich
chtopcoéw chrzescjan przedstawia sobg sume wzro-
stow indywidualnych podzielong przez ich liczbe —
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Srednie antropometryczne miodziezy szkolnej

w Biatymstoku.
Chrzescijanie
Lata 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Chiopcy 43 165 198 195 279 278 301 237 130

Dziew-

ot L7 69121 202 297 267 327 212 112
Zydzi

Lata 45 6 7 8 9 10 11 12

Chiopcy 2 9141 100 126 142 174 133 138

Dczz'gg’g" 2 7 66100 75 113 162-160 139

15

16

37

13

68

78

16

14

36

17

8

15

1

Razem

1802

1676

Razem

1047

944

Rzedne: centymetry (kilogramy); odciete: wiek.
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w danym wypadku przez 43. W wyniku pomia-
row podanych na odnos$nych tablicach ustalitem
normy dla miodziezy polskiej i zydowskiej od-
dzielnie dla chtopcow i dziewczynek w réznych
latach dla wzrostu, obwodu klatki piersiowej
i rozmachu oddechowego oraz ich wzajemny sto-
sunek. Z zestawienia krzywych wzrostu widac, ze
miodziez zydowska nizsza jest od mi. chrzeScian-
skiej o caly rok chronologiczny do lat 14-tu i to
zaréwno jak chilopcy tak i dziewczynki. Podobnie
jak ze wzrostem rzecz sie ma takze i z wagg z tg
tylko roznica, ze mtodziez chrzescijanskg ma tu
przewage i po roku 14-tym. Natomiast obwdd
klatki piersiowej i rozmach oddechowy nie wy-
kazujg znacznych réznic w tych samych latach
u obu grup badanych, co wskazywatoby na pewne
odrebne wiasciwosci ich rasowe: miodziez zy-
dowska aczkolwiek jest nizszego wzrostu, to jednak
klatke piersiowa ma lepiej rozwinietg, anizeli
miodziez chrzescijanska.

Otrzymane cyfry przyrostu wzrostu, wagi
i t. d. we wszystkich rocznikach pozostajg w nha-
lezytym do siebie stosunku. Dziewczynki chrz.
tylko od 12 do 14 sg wyzsze od chtopcow wskutek
wczesniejszego dojrzewania. Podobnie jest lecz
nieco weczesniej (od 11 lat) z waga i obwodem
klatki piersiowej, natomiast chiopcy majg stale
cyfry odnoszgce sie do rozmachu oddechowego
wieksze od dziewczat. Z matemi wprawdzie wyjatka-
mi lecz naog6t te same stosunki istniejg i u mio-
dziezy zydowskiej.

W celu okreslenia zaleznoSci miedzy pocho-
dzeniem milodziezy ze wsi lub miasta (wiekszego
lub mniejszego") poréwnatem swoje spostrzezenia
z pomiarami innych autoréw; okazato sie, ze mio-
dziez warszawska zaréwno polska jak i zydowska
(Kopczynski) u chtopcow i dziewczynek we wszyst-
kich latach i pomiarach ma przewage nad mio-
dzieza biatostocka; przewaga ta juz znacznie mniej
sie zaznacza przy porOwnaniu z dzieémi ze szkot
Kalisza (Wernica) a w stosunku do dzieci z kolonij
letnich (Miklaszewski, Kosmowski) przewaga jest
po stronie miodziezy bialostockiej. Z autoréow
zagranicznych jedynie wzrost wg. Magnana i Selleta
wiekszy jest od wzrostu miodziezy biatostockiej,
inne pomiary u catego szeregu autorbw mimo ze
wszystkie dokonywane byly przed wojng bynaj
mniej nie sg wieksze od pomiarO6w naszych.

Na tablicy Nr. -1l. podane sg czynniki,
sktadajace sie na rozwdj fizyczny, przeczem normy
dla poszczegdlnych cech zostaty przezemnie usta-
lone na podstawie cyfr przecietnych, otrzymanych
Z wyzej opisanych pomiaréw antropometrycznych
Azeby moéc oceni¢ wzrost, obwdd klatki piersiowej
i rozmach oddechowy badanej miodziezy, pomiary
tych cech zostaty porownane z podanemi wyzej
normami (przecietnemi). Co sie tyczy wagi, to
potrzebng mi ona byta wzraz z wysokoscig ciernie-
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niowo - siedzeniowg dla okre$lenia wskaznika stanu
odzywiania wg. Pirqueta nastepujagcego wzoru:
V. 10. x waga w gramach

wysoko$é ciemien. - siedzen. w cmt.
Normalny wskaznik stanu odzywiania waha sie
granicach 94—105.

Otrzymane tg drogg (ocena poréwnawcza)
dane wyrazone sg procentowo i podane w formie
krzywej. Ot6z wzrost naogot przekracza powyzsze
normy u chtopcow zaréwno chrzesc. jak i zydow
a tylko jakie$ czterdziesci kilka °/0 ich nie docho-
dzi do tych norm; nieco lepsze wyniki sg w sto-
sunku do obwodu Kklatki piersiowej ale tylko
u chrzescjan a najlepsze co do rozmachu oddecho-
wego, gdzie okoto 200/ nie dochodzi do norm, co
wskazuje na racjonalny dobdér éwiczen, rozwijaja-
cych klatke piersiowa. U chtopcow wyznania moj-
zeszowego cyfry te sg naogot nizsze zwiaszcza
w stosunku do rozmachu oddechowego, gdzie
procz znacznych wahan niektore roczniki dajg
56-58% ponizej norm specjalnie dla nich ustalo-
nych. Na osobliwg uwage zastugujg 8-letnie dzieci,
gdzie krzywa wprost zatamuje sie, gdzie b. sto-
sunkowy duzy ol osobnikéw nie dochodzi do
swoich norm. Poniewaz rocznik ten urodzit sie
w 1917 roku, nasuwa sie przypuszczenie istnienia
jakiego$ czynnika natury psychologicznej, ekono-
micznej, badz jakie$ innej, co niewatpliwie mu-
siato wywrze¢ wptyw ujemny na rozwdj fizyczny
tego rocznika.

Najgorszy rocznik pod wzgledem stanu odzy-
wiania tak u chrzescijan jak i u zydéw okazat sie 11
t. j. dat on najwiekszg liczbe osobnikéw, u ktérych
wskaznik stanu odzywiania wg. Pirqueta jest po-
nizej 94. Miodziez ta urodzita sie w 1914 roku —
wybuchu wojny Swiatowej i u chrzescijan daje za-
ledwie 38,1% z dobrym odzywianiem a u zydéw
37,6% i od tego miejsca krzywa stopniowo podnosi
sie jak w jednym kierunku t. j. do 6-cio letnich,
urodzonych w 1919 roku, tak i w kierunku lat
starszych — urodzonych w 1908 r. DziewczynkKi
chrzesc. im sg miodsze, tem gorsze majg odzywia-
nie (6-letnie — 352% z dobrym odzyw.) z wiekiem
odzywianie poprawia sie, krzywa stopniowo ale
systematycznie podnosi sig, dajac u 17-letnich 75%
z dobrym odzywianiem. Pod wzgledem wzrostu,
obwodu klatki piersiowej i rozmachu oddecho-
wego krzywe u dziewczynek idg prawie rowno-
legle z krzywemi chtopcéw z pewnemi wprawdzie
wahaniami znacznie jednak wigkszemi u zydow,
krzyzujagc sie w latach 10—13 — okresie dojrze-
wania piciowego, wczesniejszego u dziewczynek,
ktéremu towarzyszy przyspieszenie wzrostu i zwiek-
szenie obwodu Kklatki piersiowej, u dziewczynek.

Wieksze wahania krzywych niemal wszystkich
danych tyczacych sie zyddéw oraz dziewczynek
w stosunku do chrzescijan i chtopcéw, co znacznie
utrudnia ich analize ttumacze wiekszg liczbg spo-
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TABLICA Il

Czynniki skladajgce sie na rozwdj fizyczny. Normy
ustalono z-przecietnych- otrzymanych z pomiaréw antro-
pometrycznych 5.469 o0s6b.5 Czynniki wyrazono dodatnio
i procentowo.

Rzedne: procent; odciete: wiek

strzezeh z jednej strony chrzeScijan a nastepnie
chtopcow tak chrzescijan jak, i zydow.

Zdobyte droga powyzszych pomiaréw normy
okazaty sie niezbednymi przy ocenie rozwoju fizy-
cznego, dla okresSlenia ktérego ustalitem, jak sie
rzekto 4 szczegoly: wzrost, odzywianie, obwod
klatki piersiowej (w stosunku do danego wzrostu)
i rozmach oddechowy (w stosunku do danego
obwodu Kl. piersiowej). Dato mi to mozno$¢ otrzy-
mane dane Scisle obrachowTa¢ i oznaczy¢ iloSciowo
stopien rozwojowy w skali 4 stopniowej™ uzalez-
niajgc stopien od ilosci normalnych danych, skia-
dajacych sie na rozwoj fiz. W ten sposob ogolni-
kowe okreslenie co do dobrego lub zlego rozw.
fiz. staratem sie zastgpi¢ cyframi t. j. wyrazié

, W Scistych okre$leniach ilosciowych. (Patrz tab).
I i llia.).
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TABLICA Il
Rozwdj Fizyczny w cyfrach absolutnych.
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
U chrzesScjan U zydow
26 33 39 39 58 30 3 5 — — — 2 13 20 13 19 24 16 2 17 2 1
64 75 104 9 8 6 29 3 - — 2 1 3 28 24 43 69 29 42 14 5 —
0
39 54 74 66 8 64 3B 1 — — 0 — 9 51 27 37 58 45 4 33 2 2 _—
20 26 51 69 60 57 32 5 — YU _ 43 20 37 32 27 B 4 12 3 —
9 7 11 14 19 17 3 0 — — — — 14 5 15 10 9 4 9 3 1 -
11 41 48 37 43 34 2 6 | 1 3 2 11 11 13 15 42 22 19 19 3 I
©
39 73 93 60 102 69 37 13 4 2 +~ - 3 2L 35 28 32 55 42 48 27 10 2
[
N
34 46 81 35 98 56 52 13 5 4 ; — 4 20 25 21 35 38 64 26 18 8§ 2
(O]
34 33 58 72 6 37 19 3 2 0o N _ _ 11 19 10 28 22 31 38 n -
3 4 17 13 4 1 2 2 0 1 - — 3 11 3 3 5 2 8 — 4 —
Chitopcy chrzescijanie dajg wigkszg ilos¢ lepiej
TABLICA llia.

Dobry rozwdj fizyczny wyrazony w odsetkach.

Rzedne:

procent, odciete: wiek.

rozwinietych fizycznie anizeli dziewczynki; wyz-
szo$¢ chtopcow pod wzgledem roz. fiz. staje sie
wyrazng gdy chodzi o roczniki najmtodsze i najstar-
sze, jednakze dziewczynki w wieku okoto 12, 13
i 14 lat t. j. w okresie dojrzewania piciowego
przewyzszajg chtopcow pod wzgledem rozw fiz.,
stojac nizej od chlopcow w nizszych i wyzszych
latach. Stosunki iloSciowe dobrze do Zle rozwinie-
tych fiz. zmieniajg sie u obu pici zaleznie od
wieku, lecz naogo6t ilos¢ dobrze rozwinietych fiz.
chtopcéw stanowi 49%, dziewczynek — 48%. Na-
tomiast ws$rdéd dzieci wyznania mojzeszowego
chtopcy sg naogét gorzej rozwinieci fiz. w stosunku
do dziewczynek, ktérych % dobrze rozwinietych
stanowi 44, chlopcow za$ — 41 % Obie pici stoja
tu mniej wiecej naréwni t. j. krzywa — z wiek-
szemi wprawdzie anizeli u chrzescijan wahaniami —
idzie rownolegle. Chilopcy jednak w okresie doj-
rzewania piciowego znacznie przewyzszajg dziew-
czynek. (C. d. n)

Specjalista choréb dzieciecych Dr. JOZEF FRITZ

b. starszy Asystent Kliniki pedjatrycznej Uniwersytetu J. K. powrdcit z Klinik w Paryzu i Berlinie.
Ord. od 3-5. — Lwow, tyczakowska 29. — Telef. 3373.
— ——------— — Szczepienia ochronne (przeciw gruzlicy).

Naswietlania lampg kwarcowa.
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Dr. EDWARD SZALIT.

Co to sg bakterje i jaka ich rola

W zyciu cztowieka.
(Ciag dalszy.)

W rozmaity wiec sposOb dosta¢ sie moga za-
razki do organizmu. Samo osiedlenie sie¢ zarazkow
w naszem ciele nie jest bynajmniej rownoznaczne
z wybuchem choroby. Choroba powsta¢ moze do-
piero wtedy, gdy one lub ich jady zaatakujg naj-
elementarniejsze skiadniki naszego ciata t. j. same
komorki. Tak tatwo im to jednak nie przychodzi.
Organizm zyje i broni sie. Tem wiasnie roznig sie
organizmy od substancji martwej, ze nie poddajg
sie automatycznie dziatajagcym na nie wpltywom
zewnetrznym, ale ze posiadajg w wysokim stopniu
zdolno$¢ reagowania na te wptywy. Juz bowiem
w normalnych warunkach rozporzgdza nasz ustroj
licznemi urzadzeniami ochronnemi, ktére bakteryj
do komodrek nie dopuszczajg. A gdy im sie nawet
uda te urzadzenia zniszczy¢, komorki zaatakowac
i wywota¢ chorobe to i wtedy jest ustrj w stanie
walczy¢ z niemi przy pomocy specjalnych urza-
dzen i Srodkdéw i w tej walce w przewazajacej
liczbie wypadkéw odnies¢ zwyciestwo. Gdyby tak
nie byto musiatby zging¢ kazdy cztowiek dotkniety
chorobg wywotang przez bakterje czyli t. zw. cho-
robag zakazna.

Z urzadzen ochronnych utrudniajgcych bak-
terjom dostanie sie do komoérek zastugujg na uwage,
skéra i btony Sluzowe wyscielajace jamy i prze-
wody ustroju

Skora i btony $luzowe posiadajg na swej po-
wierzchni ciekawie zbudowang tkanke, ktdra na-
zywamy nabtonkiem. Nabtonek ten stanowi dla
bakteryj prawie nieprzebyta zapore. Skfada on sie
z kilku warstw komoérek, tak SciSle ze sobg zig-
czonych, ze zadne obce ciata miedzy nie wcisngé
sie nie moga. Szczegdlng grubos¢ posiada nabtonek
skéry, a taksamo nabtonek niektérych bton $luzo-
wych, podczas gdy w narzgdzie oddechowym gru-
bos$¢ jego jest wprawdzie mniejsza, ale za to ma
on na swej powierzchni delikatne wioski czyli
migawki, ktére znajdujgc sie w ciagtym ruchu
usuwajg stad wszelkie osiadajgce tu ciata obce.
Widzimy wiec, ze juz to urzadzenie utrudnia bak-
terjom wtargniecie do wnetrza narzadéw i ze one
zostajg z powierzchni niektérych bton $luzowych
jakby wymiecione. W dodatku tuszczg sie i ciggle
odpadaja powierzchowne warstwy naskorka i po-
ciggajg za sobg takze bakterje. Waznemi czynni-
kami utrudniajgcemi niektérym bakterjom zycie
na skorze jest mata zawarto$¢ wody powierzchow-
nych warstw skory i kwasne oddziatywanie potu,
co szkodliwie dziata' na ich rozwdj.

Wspomnie¢ musimy tez o jeszcze jednem-
waznem urzgdzeniu a mianowicie, ze powierzchnia
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bton Sluzowych pokryta jest $luzem, wydzielanym
przez gruczoty, ktory dziata na bakterje, jak lep
na muchy i ktéry podczas kaszlu, kichania i splu-
wania wyrzucony zostaje wraz z bakterjami na
zewnatrz. Niektore wydzieliny bton $luzowych
niszcza wprost bakterje. Zdolnos¢ te posiada $lina
a W wyzszym jeszcze stopniu sok zotadkowy, sta-
nowigcy Srodek dezynfekcyjny przeciwko bakter-
jom. A gdy im sie uda dosta¢ do jelita, ginie
w niem wiele gatunkéw jako w Srodowisku ubo-
giem w tlen a takze i z tego powodu, ze przeby-
wajg tu stale inne bakterje, ktére nowym przyby-
szom utrudniajg zycie.

Codzienne doswiadczenie poucza nas jednak,
ze mimo tych wszystkich urzadzen ochronnych
wydarzajg sie przeciez raz po raz zakazenia u czto-
wieka. Nalezy to sobie wytlumaczy¢ w ten spo-
sob, ze nabtonek musiat w ktorem$ miejscu ulec
uszkodzeniu. Kazdy uraz mechaniczny jak uktucie,
ciecie lub zmiazdzenie niszczy w danem miejscu
nabtonek. Istniejg tez choroby powodujgce z jed-
nej strony obumarcie i oddzielenie sie nabtonka
wzglednie zastanowienie ruchu migawek, a z dru-
giej zmniejszenie produkcji soku zotgdkowego.
Dlatego tak czesto sie zdarza, ze w nastepstwie
skaleczen skéry lub bton Sluzowych pojawiajg sie
zakazenia, ze po katarze czyto nosa, krtani lub
oskrzeli wystepujg choroby zakazne jak grypa, za-
palenie ptuc a nawet gruZzlica i, ze osoby cierpigce
na katar zotagdka lub zaburzenia w wydzielaniu
soku zolgdkowego zapadajg w czasie epidemji ty-
fusu lub cholery tatwiej na te choroby, niz ludzie
z prawidtowa btong Sluzowg zotadka.

W tych wiec wszystkich wypadkach, w kto-
rych przyszio do przerwania zapory, dostajg sie
bakterje do wnetrza organizmu. Natrafiajgc tutaj
na odpowiednie warunki zyciowe, zaczynajg gwat-
townie sie rozmnaza¢ przez co zwigksza sie takze
ilos¢ wydzielanych przez nie produktow przemiany
materji, nieraz w wysokim stopniu trujgcych.

Rakterje nie ograniczajg sie tez czesto tylko
do pierwotnego miejsca wtargniecia, ale drogg
krwi lub naczyn limfatycznych wedrujg po catem
ciele, tworzac w miejscach zatrzymania sie¢ nowe
ogniska chorobowe. W ten sposéb z pierwotnego
zakazenia miejscowego powstaC moze zakazenie
ogolne.

Jakzez zachowuje sie organizm w tych wy-
padkach, kiedy uda sie bakterjom przerwa¢ wat
ochronny? Wspominalismy juz przedtem, ze nawet
po wtargnieciu bakteryj i wywotaniu zakazenia nie
przypatruje sie nasz organizm bezczynnie tej in-
wazji ale jakby w poczuciu wielkiego niebezpie-
czenstwa, jakie mu grozi, gotuje sie do obrony
i uruchamia caty szereg $rodkOéw majacych na
celu juzto powstrzymanie dalszego pochodu bak-
teryj juz tez unieszkodliwienie trucizn przez nic
wydzielanych. Przedewszystkiem stara sie organizm
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wydali¢ bakterje. Z tem dgzeniem organizmu do
pozbycia sie bakteryj, spotykamy sie w wielu cho-
robach zakaznych. Jednym z objawdw wystepuja-
cych n. p. w gruzlicy jest zwiekszona produkcja
$luzu w goérnych odcinkach drog oddechowych, co
chorego pobudza do kaszlu. Kaszel jest wiec urzg-
dzeniem ochronnem majgcem na celu wykrztu-
szenie plwociny. Z nig wydalone zostajg zarazki.
Uporczywe i bolesne parcie, jakie towarzyszy czer-
wonce zmusza chorego do czestego oddawaniu
stolca. Tg drogg wiec opuszczajg organizm takze
bakterje. Jeszcze w inny sposOb stara sie organizm
pozby¢ bakteryj. Ropien na skdrze lub btonie Slu-
zowej peka, gdy osiggnie pewng wielkos$¢. A wtedy
wraz z wylewajaca sie ropg wychodzg na zewnatrz
bakterje.

Urzadzenia ochronne przeciwko zakazeniom
nie ograniczajg sie jednak tylko do mechanicznego
usuwania bakteryj. Organizm jest, jak wyzej wspom-
niano, w stanie zniszczy¢ same bakterje lub zwia-
za¢ jady.

We krwi, ktora skitada sie z ptynu czyli t. zw.
osocza i czerwonych ciatek krwi, stuzacych do
roznoszenia pobieranego podczas oddychania tlenu,
znajduja sie jeszcze biate ciatka krwi. Sg one
znacznie wieksze od czerwonych i w przeciwsta-
wieniu do nich odznaczajg sie nietylko wiasnym
ruchem, ale tez zdolnoscig przeciskania sie przez
Sciany naczyn krwionosnych. Po opuszczeniu na-
czyn nie zatrzymujg sie one dlugo w ich sasiedz-
twie, ale zaczynajg wedrowac tak, ze mogg po
krétszym lub dtuzszym czasie dosta¢ sie w okolice
ciata nieraz bardzo oddalone od miejsca opusz-
czenia naczynia. Biate ciatka krwi okazujg wielkie
podobienstwo do jednokomoérkowych istot t. zw.
ameb. | one pelzajg, tak jak ameby, zmieniajac
ciggle swojg posta¢, a nadto sg w stanie, jak wy-
kazat Miecznikéw, tak jak ameby wchiania¢ do
wnetrza swego organizmu ciata obce, atakze bagk-
terje. Te ich wiasno$¢ pozerania cial obcych na-
zywamy fagocytozg, a same ciatka fagocytami albo
komérkami zernemi. Przez wchioniecie wiec do
swego ciata bakteryj chorobotwdérczych moga biate
ciatka krwi skutecznie przeciwdziata¢ zakazeniu
tembardziej, ze wychwytujgc bakterje nietylko
chronig tkanki przed ich szkodliwym wplywem,
lecz trawigc je we wnetrzu swego ciala zapomocg
fermentéw, temsamem je tez niszczg. W walce za-
tem z bakterjami przypada biatym ciatkom krwi
wazne zadanie, chociaz ta ich zdolno$¢ nie odnosi
sie do wszystkich gatunkéw bakteryj, sg bowiem
i takie, ktorym biate ciatka nic zrobi¢ nie moga.

Poza fagocytozg broni sie ustrdj nasz jeszcze
w inny sposéb przeciwko bakterjom. Wszystkie
tkanki ciata przepojone sa, pochodzacym ze krwi,
ptynem tkankowym. Jak wykazat Buchner posiada
ten plyn wiasnosci bakterjobdjcze t. zn. Zze jest
w stanie zniszczy¢ zarazki. Wiasnos¢ ta jest jednak
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nietylko przeciwko rozmaitym bakterjom niejed-
nakowa,— jedne z nich niszczy on tatwo i predko,
inne znéw trudniej i powolniej — ale nie jest ona
tez nieograniczona t. zn. ze plyn tkankowy nie
jest w stanie zniszczy¢ nieograniczonej ilosci
bakteryj.

Te wiasno$¢ bakterjobdjcza zawdziecza ptyn
tkankowy pewnym ciatom ochronnym t. zw. alek-
synom, ktore wytwarzane bywajg przez komorki
réznych narzadéw naszego ciata, a takze przez
biate ciatka krwi. Poniewaz miedzy niemi istniejg
nietylko u réznych ludzi indywidualne réznice,
ale nawet u tego samego osobnika nie znachodzg
sie one zawsze w jednakim stanie, wiec jest rzecza
zrozumiatg, ze takze ich produkty t. zn. aleksyny
nie zawsze wystepujg w jednakiej ilosci i sile.
RoOznice te zaleza nietylko od indywidualnych
wiasciwosci, ale takze od wieku, stanu odzywiania
pojedynczego osobnika i od tego, czy i jakie prze-
chodzit choroby. Tem tez ttumaczy¢ sobie nalezy
fakt, ze nastepstwo zakazenia, na ktére w tym
samym czasie i wsréd tych samych warunkow
zapadto wiecej osob, jest rozmaite, t. zn. jedna
osoba pozostanie zdrowa, druga lekko zachoruje,
a trzecia ciezko.

Zaréwno wiec fagocytozg jak i bakterjobojczy
ptyn tkankowy sg w stanie zniszczy¢ bakterje
w catosci lub czeSciowo. W pierwszym wypadku
nie przyjdzie do wybuchu choroby, w drugim na-
tomiast pozostate przy zyciu bakterje albo zatrzy-
majg sie w miejscu wtargniecia i tu rozmnozg sie,
wywotujac juz przez to samo pewne schorzenie
albo wedrujg dalej t. j. do naczyn krwionosnych
i limfatycznych, a stgd do rozmaitych narzadow.
Tak tez dzieje sie czesto, bo nie nalezy zapominac,
ze zarazki nie sg bezbronne, ale przeciwnie na
kazdy atak ze strony fagocytow czy aleksyn od-
powiadajg wzmozonem rozmnazaniem sig, a tem-
samem spotegowanem wydzielaniem jaddéw, ktére
sg w stanie zniszczy¢ same fagocyty i sprowadzié
ich rozpad. Zaleznie wiec od tego, ktéra strona
okaze sie silniejsza w tej walce fagocytow z bak-
terjami, bedzie wynik rozmaity. Gdy bakterje zo-
stang zniszczone w pierwotnem ognisku, ograni-
czy sie zakazenie tylko do tego miejsca. Taka
zmiang miejscowg jest n. p. ropien, powstaty
w miejscu skaleczenia palca. Przypusémy, ze kto$
skaleczyt sie gwozdziem w palec. Jezeli gwézdz
byt czysty, goi sie rana juz po kilku dniach.
GwozdZz mogt by¢ jednak nieczysty, niewolny od
bakteryj, w takim razie przez rane dostajg sie one
do wnetrza i tu sie rozmnazajg, czyli powstgje za-
kazenie. Dra$niety organizm zaczyna na to wtar-
gniecie drobnoustrojéw oddziatywac. Przedewszyst-
kiem ulegaja rozszerzeniu naczynia krwionosne
skoérne, wskutek czego cata okolica staje sie za-

.czerwieniong. Przez rozszerzone naczynia prze-

ptywa wiecej krwi, wiec i cieptota tej czeSci sie
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podnosi. Z rozszerzonych naczyn wydostaje sie
surowica wskutek czego miejsce zarazone ulega
opuchnieciu, a poniewaz ciecz naciska na nerwy,
wiec wystepuje tez bol. | te cztery objawy, za-
czerwienienie, obrzek, podniesiona cieptota i bo-
lesno$¢ stanowig to, co nazywamy zapaleniem.
Zapalenie zatem jest reakcjg organizmu na zaka-
zenie. W dalszym ciggu zaczynajg z rozszerzonych
naczyn krwionosnych wychodzi¢ biate ciatka krwi,
ktore staczajg formalng walke z bakterjami.
W walce tej ginie mnéstwo bakteryj, ale tez ol-
brzymia ilos¢ biatych ciatek krwi. Tkanka za$,
w obrebie ktérej toczy sie walka, obumiera i roz-
ptywa sie, a ta obumarta tkanka wraz z bakte-
rjami i biateini ciatkami krwi to nic innego, tylko
ropa. Wskutek powiekszania sie obrzeku staje sie
pokrywajaca go skoéra coraz ciensza, az ostatecznie
peka, a przez powstaty otwor wylewa sie ropa na
zewnatrz. Ubytek jaki wskutek zniszczenia pow-
stat, wypetnia sie po pewnym czasie nowg tkankg
a mala blizna wskazuje na walke, jaka sie tu to-
czyla. Nie zawsze jednak konczy sie tak szczesli-
wie to miejscowe zakazenie. Gdy bakterjom uda
sie z powodu tej przewagi przerwa¢ wat utwo-
rzony przez biale ciatka krwi, wtedy wedrujg da-
lej drogg krwi tub naczyn limfatycznych. Gdy to
odbywa sie drogg naczyn limfatycznych, dostajg

t) BENEDYKT ZIEMILSKI (Lwdw).

Nowsze zdobycze na polu nauki
odzywianiu,

DalisSmy w numerach 6., 7., 8., i 17. tego pisma
krotki przeglad najnowszych pogladéw na odzy-
wianie, zamkneliSmy tam to, co w danej chwili
byto naukowo uznane. Jak sie przekonamy zaraz,
mamy juz uzupetnienia, coraz jasniej oSwiecajacy
mroki, w ktorych sie znajdujg liczne funkcje na-
szego ciala.

1) W numerze 17. przy omawianiu djetetyki
gruzlicy ptuc wspomniatem, ze stawny chirurg
Sauerbruch zaleca przy gruzlicy djete na zupeknie
nowej zasadzie: wyklucza sél kuchenng, podaje
natomiast inne sole (pod formg gotowego prepa-
ratu ,,Mineralogenu®“) w duzych ilosciach. Zwroci-
tem uwage na niedojrzatos¢ sprawy do praktycz-
nego uzytku. Dzi§ mozna powiedzie¢ z duzg juz
pewnoscig, ze djeta na przebieg gruzlicy nie wy-
wiera zadnego specjalnego skutku, badania kon-
trolne nie wypadty dodatnio, teorja Sauerbrucha
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sie bakterje do t. zw. gruczotdw limfatycznych
W nich zn6bw sg czynne pewne urzadzenia
ochronne. Gruczoty limfatyczne stanowiag jakby
filtr, na ktérym zatrzymuja sie wszelkie ciata obce
a wiec i bakterje. W gruczotach znajduje sie tez
ptyn tkankowy o bakterjobdjczych wiasnosciach
a nadto w olbrzymiej ilosci biate ciatka krwi,
ktore nawet tu sie tworzg Te zatem urzadzenia
moga zapobiec nietylko dalszemu rozniesieniu
bakteryj, ale spowodowac i¢h zniszczenia.

Jezeli jednak bakterje nie zostang tu znisz-
czone wtedy rozmnazajg sie i wywotujg zapalenie
gruczotdw, znajdujgce swoéj wyraz w obrzeku
tychze, albo wedrujg dalej do innych narzadow
W narzadach rozegra sie podobna walka, jak
w gruczotach, a wynik jej bedzie rozmaity. W kaz-
dym razie jest rzecza pewng, ze nhawet i w tych
wypadkach, kiedy bakterje przedostang sic z pier-
wotnego miejsca wtargniecia do odlegtych narza-
déw, zniszczenie tychze jest mozliwe czyli, ze
moze nie przyjs¢ do wybuchu choroby. Widzimy
zatem, ze ustroi nasz rozporzadza catym szeregiem
urzadzen ochronnych, ktére dziatajg niejako eta
parni — jezeli urzadzenie pierwszego etapu nie
dopisze, przychodzi kolej na drugi az do rozstrzy-
gniecia walki, czy to na korzy$¢ organizmu, czy
tez bakteryj. . (C. d. n)

podzieli los wielu dobrze obmysSlanych rzeczy,
w rzeczywistosci jednak nie spetniajgcych narzu-
conego zadania.

2) Druga sprawa jaka sie wylonita w ubieg-
tym roku to zagadnienie pokarméw surowych, po-
ruszona przez wielkiego biologa Friedbergera: au-
tor ten doszedt na podstawie przypadkowych spo-
strzezen a potem doswiadczalnych badan na zwie-
rzetach do wniosku, ze pokarm w kuchni goto-
wany, denaturowany znacznie mniej przydaje sie
organizmowi niz pokarm surowy, gtdwnie we for-
mie owocow, jarzyn i satat mato ,,obrobionych",
chleba itd. Wyniki Friedbergera wywotaty zrozu-
miatg wrzawe w Swiecie lekarskim, zdawatly sie
one przeczy¢ naszym dotychczasowym pojeciom
0 zdatnosci réznych pokarméw i byly woda na
miyn réznego autoramentu ,,naturalistow™. Sciste
badania innych autoréw wykazaty jednak, ze Fried-
berger pomylit sie w pewnem miejscu swoich ob-
liczen, (w ktérem niewiadomo). Kontrole wypadty
zupetnie odmienne nawet przeciwnie, uwzglednia-
jac pewne wskazania do specjalnej djety, o kto-
rych moéwitem juz szeroko, mozemy $miato spo-
zy¢ na obiad sznycel cielecy, i nie ma tez obawy
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by na wycieczce narciarskiej chleb z kietbasg miat
sie dla nas staC trucizng.

3) O witaminach pisano duzo w ostatnich cza-
sach, gtownie dlatego, ze udato sie chemicznie
wyodrebni¢ witamine D, zapobiegajaca i leczaca
krzywice. Nalezy to wiasciwie do referentow-pe-
djatrow. Poza jednak obreb pedjatrji wyszta
sprawa dostarczania witamin do codziennego wiktu
dorostego czlowieka. Myslano dotad, ze sprawa
tyczy tylko wieku dzieceeego, ze cztowiek dojrzaty
w normalnych warunkach na zwyklym mieszanym
wikcie nigdy nie zapada na awitaminoze, to jest
na schorzenie spowodowane brakiem witamin.
Tymczasem pokazano, ze pewne cierpienia, cha-
rakterystyczne dla przedwiosnia, a wiec owo znane
zmeczenie i zdenerwowanie ludzi i zwierzat na
wiosne, dalej zmniejszona odpornos¢ na choroby
zakazne, podatnos¢ do odswiezenia zagojonych prze-
wlektych choréb, n. p. niezytu szczytow na 'tle
gruzliczem, przedtuzona rekonwalescencja po cho-
robach ostrych n. p. zapaleniu ptuc polegajg na
ostabieniu organizmu, przez diugie odzywienie zi-
mowe pozbawione witamin. Z tego wynika reguta
jedna dla lekarza i pacjentaw wyzej przytoczonych
przypadkach: pamieta¢ o dowozie witamin pod for-
mag jarzyn i owocoéw, gdyz preparaty handlowe
zupetnie nie sg pewne co do istotnej zawartosci
czynnych witamin. Witaminy w przedwiosniu do-
sta¢ mozna ale za bardzo drogie pienigdze.
W kwietniu na rynku jest marchew i Dbu-
raczki oraz cytryny i pomarancze; zdaje sie
jednak ze na to moga sobie pozwala¢ tyl-
ko ludzie bardzo bogaci. | doszliSmy do
drugiej reguly natury spotecznej. Import Swie-
zych owocoéw potudniowych nie jest zbytkiem, jest
konieczny nie tylko dla dekoracji stotéw bankie-
towych, ale i dla wyzywienia szerokich mas. Na-
razi¢ nie znamy mozliwosci zastgpienia pomarancz,
a uszczuplony bilans zréwnowazy wieksza zdro-
wotnos¢ spoteczenstwa, mniejsze wydatki szpitalne
na aspiryne i arszenik; z drugiej strony lepiej ogra-
niczy¢ import perfum francuskich, angielskich, kto-
re nie sg potrzebne w tej ilosci, w jakiej u nas
sg nawet dla bardzo ,.eleganckiego™ spoteczenstwa.

4) Najciekawsza sprawa to nowe pojecia
o istocie tycia i chudniecia. W nr. 6. wyrazitem
zapatrywanie, ze ludzie, ktorzy twierdzg, ze mato
jedzg a przeciez tyjg albo mowig nieprawde albo
chorujg na niedomoge gruczotu tarczykowcgo, re-
gulujacego spalanie pokarmoéw w organizmie. Tym-
czasem wecigz spotyka sie w praktyce ludzi na-
prawde mato spozywajgcych kalorji, nie ukazujg-
cych zadnych objawoéw choroby tarczycy, a prze-
ciez ,,niemitosiernie” tyjacych. Nie mieliSmy dotad
zadnego rozwigzania tego zagadnienia. Odwrotnie
zna kazdy z nas ludzi chudych jak szkielety, po-
zerajgcych ogromne ilosci kalorji, a nie okazujg-
cych nigdy zadnych objawow ani jakiejkolwiek
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trawigcej choroby ani nadczynnosci tarczycy. (,,Do-
kad sie to wszystko podziewa?, gdybym ja po-
towe z tego jadata, przytytabym o 10 kilogramow!™)

Wyjasnienie przyszto z pewnych obserwacji
przy leczeniu cukrzycy wyciggiem ze schorzatego
przy tem cierpieniu gruczotu-trzustki. Wyciag —
insulina, odkryta przed 7 laty przez 3 genialnych
mtodych Kanadyjczykéw, podana w odpowiedniej
dawce zuzytkowuje, cukier na pozytek organizmu,
przy przedawkowaniu spada ilos¢ cukru we krwi,
ponizej swojej normy z powodu zbyt dobrego juz
przechodzenia cukru do tkanek, a to objawia sie
pacjentowi jako straszny gtdd, straszny moéwie, bo
wedtug opowiadania przechodzi swojem natezeniem
wszystkie znane powszechnie uczucia apetytu. Pa-
cjent porywa jakiekolwiek jedzenie. Jezeli nie ma
nic pod reka, gldéd sie poteguje i juz jpowstajg
inne grozne objawy chorobowe. Spozycie wiekszej
ilosci cukru w jednej chwili usuwa wszystkie ob-
jawy. To zjawisko wykorzystali naprzéd pedja-
trzy dla wywotania gtodu u dzieci nie chcacych jes¢,
a wiadomo jak dzieci moga zmarnie¢ przez taki
brak apetytu. Rezultaty byly wprost zdumiewajace.
Dzieci jadty wspaniale, tyty i przychodzity do siebie
w nader krotkim czasie. Potem metode zaczeto sto-
sowa¢ u dorostych réwniez z doskonatym skut-
kiem — okazato sie, ze pacjenci bez apetytu za-
czeli jes¢ i ty¢, a pacjenci jedzacy duzo ale chu-
dzi, zadng miarg dotagd niezdolni do podwyzki
wagi zaczeli ty¢ i przedewszystkiem doskonale wy-
glada¢. Insulina na apetyt dziala z matematyczng
precyzjag. W 100% mozna przepowiedzie¢ pacjen-
towi ,,wybuch" gtodu w 10 minut do po6t godziny
po wstrzyknieciu, pierwszem prawie zawsze, rza-
dziej dopiero po drugiem, w sporadycznych przy-
padkach trzeba czeka¢ na trzecie wstrzykniecie.
Insulina wytwarza faze zmniejszenia cukru we Krwi,
to objawia sie na zewnatrz gtodem ale i powoduje
lepsze przyswajanie sie pokarmow. Na tej pod-
stawie postawit uczony wiedeniski profesor Falta
hipoteze popartg bardzo powaznymi argumentami,
a przedewszystkiem tlumaczgcg zjawiska dotad
sprzeczne. W przypadkach dobrego wygladu i ty-
cia ludzi skgpo sie odzywiajgcych bez niedomogi
tarczycy trzeba przyja¢ wigksze niz normalne wy-
dzielenie insuliny, ktéra zuzytkowuje jaknajdoktad-
niej caty spozyty pokarm. U ludzi zdrowych duzo
spozywajacych a chudych bywa zamato insuliny,
dla przytycia trzeba tedy takim osobnikom dostar-
czy¢ insuliny z zewnatrz. SzkalowalisSmy tedy bie-
dnych glodujacych grubaséw zarzucajgc im ze
sie zazerajg wbrew opowiadaniu. Antagonistg in-
suliny w organizmie we wielu funkcjach zyciowych
jest tyreoidyna, wydzielina tarczycy i dlatego to
chorzy tacy chudng po przyjeciu tyreoidyny, m'mo
ze jak juz podnosiliSmy niema objawow niedomogi
tarczycy. Chudych podtuczy¢ mozna dostarczajgc
im insuliny; mozna jednak powigkszy¢ ich wiasna,






.. Phosphit wzmacnia
i hartuje system nerwowy.

PHOSPHIT

. ORGANICZNY ZWIAZEK FOSFORU,
OTRZYMYWANY Z NASION OLEISTYCH.

Fosfor organiczny jest nieodzownym sktadnikiem b
I kazdej zdrowej komorki zwieizecej, przyczem na poszcze-
g golne narzady ciata ludzkiego wypada P» Qb5:

W stosunku W stosunku

do wagi do
catkowitej popiotu
W %% w %%
1. Kosci . . 26,76 40,09
: 2. Zeby .. 31,61 —
N 3. Watroba . . 4,65 66,46
4, Mobzg o111 49,0
6 5. Sledziona . . 3,02 38,64
6. Pluca . . 6,20 44,6
7. Serce .. 2,15 —
5 8. Nerki . . 2,02 — R
9. Krew . . . 011 —
10. Zotc. .. 084 —

Wynika stad wybitna rola, jaka przypada sktadnikom
fosforowym w fizjologicznej czynnosci i sprawnosci tkanki
nerwowej oraz narzadow Krwiotworczych.

W patologji ludzkiej niema prawie ani jednego cier-
pienia, w ktéremby w wiekszym lub mniejszym stopniu nie

. byt dotknigty system nerwowy lub krwiotworczy. Lecz

[ | dla codziennych normalnych czynnosci organizmu, jak
trawienie, sen, i t. p. niezbedng jest réwnowaga i spraw-
nosc tych uktadow.

Nic tedy dziwnego, ze juz w najodleglejszych czasach

| usitowanc dla celéow leczniczych i wzmacniajgcych wy-
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korzystaC wyzej zaznaczone powinowactwo najistotniejszych
osrodkéw organizmu wzgledem skiadnikéw fosforowych,
droga podawania fosforu w postaci proszku, emulsji lub t. p.

Ostatniemi czasy stusznie podkreslano wybitng war-
tos¢ fosforu w okresie ¢wiczen sportowych.

Wszelako dopiero niedawno zwrocono sie w Kierunku
otrzymania jedynie racjonalnych organicznych zwigzkow
fosforu.

Preparat leczniczy ,,PHOSPHIT® zawierajagcy okoto
20% organicznie zwigzanego fosforu, jest produktem otrzy-
mywanym z nasion oleistych.

PHOSPHIT przyjmowany w kapsutkach (od 5 do 8
dziennie) podczas positku, zdobyt sobie uznanie i rozgtos,
jako niezrownany lek hartujgcy i wzmacniajacy system miegs-
niowy 1 nerwowy i spotkat sie z nader pochlebng oceng
w lekarskiej prasie naukowej, ktdrg czeSciowo na tern miejscu
przytaczamy:

NOWINY LEKARSKIE, Nr. 15-16, 1926 r.

WARSZ. GZASOP. LEK. Nr. 8, 1926 r.

.4, 1927 1.

POLSKA GAZETA LEKARSKA Nr. 31, 1926 r.
32-33,1926 .
39, 1927 r.

N 7 7 7

99 7

OPAKOWANIE.

Pudetko ,,PHOSPH1T" zaw. 30 kapsutek po 0.25 g. preparatu.
WSKAZANIE.

Ogolna nerwowosc.
Bicie | kotatanie serca na tle nerwowem.
Okres usilnych cwiczen cielesnych (sportowych).
Nadmierna pobudliwosc.
Bezsennosc.
Niedokrwistos¢
Gruzlica.
Cigza
SPOSOB UZYCIA.

3 — 4 razy dziennie po | — 2 kapsutki podczas jedzenia.
UWAGA. Kuracja trwa¢ powinna okoto 6 tygodni.

PRZEMYSL.-HANDL. ZAKEADY CHEMICZNE

LUDWIK SPIESS i SYN
Sp. Akc.—Warszawa.
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Zakt. Graf. E. i D-ra K. Kozlanskich w Warszawie.
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dotad skapa produkcje insuliny, draznigc trzustke
do szybszego i intensywniejszego wydzielania. Szko-
ta Falty udowodnita, ze najsilniejszym bodZcem jest
pokarm na pierwszem miejscu cukier. Po
spozyciu cukru wydziela sie u zdrowego czito-
wieka insulina, by ten cukier przerobi¢ od-
powiednio na pozytek dla organizmu, ale po-
tem zostaje pewna nadwyzka, ktéra obniza po-
ziom cukru we krwi i tak jak wstrzyknieta insu-
lina wywotuje uczucie gtodu. Teraz stajg sie nam
jasne dwie rzeczy, dawno w zyciu codziennem spo-
strzegane: 1) gtdd, ktory ogarnia wielu ludzi w kil-
ka godzin po spozyciu wiekszych ilosci cukru. (Po
,cukiernill mozna zawsze zjes¢ obiad). 2) Cztowiek
przezerajgcy sie ciastkami tyje znacznie szybciej,
niz drugi zjadajacy te same kaloryczne pokarmy
pod postacig tluszczu. (Doswiadczenie zycia co-

STEFAN MOKRZYCKI.
Z cyklu ,,Narkotyki".

Taniec.

Twierdzenie, ze taniec jest narkoty-
kiem, wyglada na paradoks, lecz odbiera mu
Ow pozor paradoksu fizjologiczna i psycholo-
giczna analiza tanca. Pojdzmy jej S$ladem,
a u konca tej drogi spotkamy owo paradok-
salne zdanie ,taniec jest narkotykiem".

Sam taniec, jako * wywolywacz stanow
psychicznych, przez nas rozpatrywanych, nie
jest genetycznie czem$ jednorodnem, lecz raczej
zespotem czynnikéw réznorodnych, oddziaty-
wujacych na cztowieka synergetycznie. Na ow
zespot bodzcdw, zwany przez nas tancem skiada
sie ruch rytmiczny, wzglednie rytm, melo-
dja i caty szereg trudno uchwytnych czynni-
kéw, ktore ujmuje w terminie ,,Srodowvi-
sko.

Juz sam ruch w krancowych i niepomiar-
kowanych formach jest punktem wyjscia sta-
noéw psychicznych, bardzo podobnych do wstep-
nego okresu narkozy. Jest to stan Swiadomo-
§ci zmetniatej, stan niejako pustki myslowej
przy wspotistniejgcem poczuciu silnego napiecia
i ogllnem tle uczuciowem, dodatniem, rados-
nem. Wedle Kline'a ,,dotgd mato badane czu-
cie przy ruchach jest napewno czuciem zabar-
wionem rozkosznie... Podnieta powstaje praw-
dopodobnie przez zmiane cisnienia wewnetrz-
nego w rozmaitych czeSciach ciata, dzieki nie-
zwyktym pozycjom". Odrézniamy dwa typy
ruchu: ruch postepujacy i ruch obrotowy. Ruch
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dziennego: Z ciastek sie tyje). Zuzytkowano to
zjawisko dla celow leczniczych. W wielu wypad-
kach wychudzenia nie trzeba uciekac¢ sie do wstrzy-
kiwan insuliny, wystarcza poda¢ tak zwane Snia-
danie cukrowe to jest mn. w. 150 gr. cukru w her-
bacie lub jeszcze lepiej w zakwaszonej silnie cy-
tryng lemoniadzie. W kilka godzin potem wyste-
pujg objawy Swiadczace o wiekszem wydzielaniu
insuliny, a wiec przedewszystkiem gtdd, dajacy sie
tatwo zaspokoi¢ cukrem, czekoladg itd.
Powszechna opinja ,,0 tyciu po ciastkach" zo-
stata w calej rozciggtosci potwierdzona i wyttuma-
czona naukowo. Zjawisko dos¢ powszechne w na-
uce, ze ludowe obserwacje otrzymujg dowod nau-
kowy, dzieki temu mamy mozno$¢ uporzadkowania'
naszych poje¢ i zuzytkowania nowych zdobyczy
nauki dla celow zapobiegawczych i leczniczych.

postepujacy jest ruchem wahadtowym — po-
twierdza to obserwacja, ze ludzie mali poru-
szajg szybciej nogami niz dtudzy. Ruch obro-
towy jest w swych skutkach fizjologicznych
znacznie donio$lejszy. Oddziatywa on nietylko
na zmiane w cisnieniu krwi, napieciu i odzy-
wieniu miesni w znacznie silniejszym stopniu
niz postepujacy, lecz ponadto wptywa silnie na
centrum poprzez biednik i moézdzek t. j. apa-
rature zmystu rownowagi i przestrzeni. Ruch
taki prowadzi do zawrotow gtowy, a w koncu
i utraty Swiadomosci. Bardzo silny ruch, jak
widzimy prowadzi niewatpliwie do oszotomie-
nia, a moze doprowadzi¢ nawet do ekstazy.

Kazdy z nas w dziecinstwie doznawat ta-
kich stanéw upojenia i szczeScia w czasie za-
bawy, przyczem cel zabawy rozptywat sie (za-
nik czesci intelektualnej), a istniat juz tylko
ruch dla ruchu. Podobnie w walce zotnierze,
Znajdujacy sie w ruchu i zaabsorbowani samym
procesem walki, a wiec silnie zwektoryzowani
uczuciowo, rzadko odczuwali bol przy zranie-
niu, a dopiero utrata krwi i zwigzane z nig
ostabienie sygnalizowato $wiadomosci rane. Jak
widzimy ruch dziata narkotyzujgco na sfere
intelektualng, przygaszajac Swiadomos$¢ a czesto
gaszac ja zupetnie, a réwnoczes$nie dziata po-
budzajgco na caty ustréj, wywotuje poczucie
wzmozonego napiecia, zwiekszonej sity mies-
niowe;j.

Taniec jest ruchem rytmicznym? Co to
jest 6w rytm? — Zdawatoby sig, ze nic ta-
twiejszego — jak odpowiedzie¢ na owo pyta-
nie; lecz w istocie zagadnienie jest ztozone
i trudne, i dlatego prawie nie mozna da¢ defi-



10

nicji rytmu, poniewaz kazdy zbliza sie do za-
gadnienia od strony szczegétow dla niego istot-
nych i waznych. To tez wszystkie definicje
rytmu sa niepeine, powierzchowne, ujmujgce
zagadnienie od strony jego powierzchni a nie
treSci. A wiec teorja muzyki nazwie rytmem
rbwne i symetryczne zgrupowanie uderzen
mocnych i stabych, a psycholog opisze rytm
odzewnatrz, mowiac, ze ,ruchy rytmiczne sg
to mniej lub wiecej regularne ruchy wzajem
sie luzujagce w ten sposob, ze ruch nastepujacy
wyglada jak powtdrzenie poprzedzajgcego w jego
trwaniu i podziale na poszczegblne akty ru-
chowe, przyczem... wstawione sg pomiedzy nie
pauzy przyblizenie rowne" (Wundt). Rytm czy
jako zjawisko stuchowe, czy ruchowe dziata
na nas zniewalajgco i zmusza nas niekiedy na-
wet mimo oporu S$wiadomosci do wejscia
W jego tor i nasladowania go. Gdzie lezy przy-
czyna, nie wiemy. Moze dlatego rytm jest tak
potezny, iz chodzi tu o mechanizmy filogene-
tycznie bardzo stare. Juz u najnizszych pier-
wotniakow i tkankowcéw uktadajg sie proste
a jednostajne ruchy serjami (ruch migawkowy,
biczykowaty, robaczkowy). | w ustrojach wyz-
szych spotykamy oOw rytmiczny typ ruchu
(w zespotach komorkowych, pracujgcych wzgled-
nie niezaleznie od impulsdéw psychicznych cen-
trali nerwowej). A wiec serce nasze kurczy sie
I rozkurcza rytmicznie i jest niejako metrono-
mem calego ciala; za kazdem jego pchnieciem
pedzi falg za falg, by uderzy¢ o zapore, jaka
jest system naczyn wioskowatych, podlegajacy
wiasnej rytmice. Rytmicznie pracuje rowniez
narzad oddechowy, zresztg w zaleznosci od
serca. Dziecko juz bardzo wcze$nie porusza
rytmicznie reka, a osesek rytmicznie wykonuje
ruchy ssace. | zwierzeta okazujg sktonnos$¢ do
rytmizacji (taniec stoni; ruchy rytmiczne niedz-
wiedzi, tatwe sg do zaobserwowania w zwie-
rzyncu). Nawet pierwotnie arytmiczne ruchy
celowe przychodzg z przyzwyczajeniem w ru-
chy rytmiczne. Bardzo czesto te elementarne
ruchy rytmiczne wychodzg na jaw, przyttu-
miajagc ruchy celowe, Swiadome tam, gdzie
choroba zrujnuje wyzsze struktury psychiczne.
A wiec widzimy ruchy rytmiczne w katato-
nicznym zespole schizofrenji; takze w pew-
nych zamroczeniach histerycznych i ostrych
syndromach lekowych wystepujg werbigeracje
(powtarzanie godzinami czy dniami catemi jed-
nego stowa czy zdania) i stereotypje. Niekiedy
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te ruchy rytmiczne wystepujg i u cztowieka
normalnego, gdy odpadnie wigzgca je dziatal-
nos$¢ intelektu. Gdy wiec zamysli sie cztowiek
i wpadnie w roztargnienie, odpowiadajgce
zwykle nie zmetnieniu myslenia, lecz zes$rod-
kowaniu (koncentracji) uwagi na jednym tego
myslenia przedmiocie, lub przy nienapietem my-
Sleniu w czasie zmeczenia lub nudy, wydoby-
wajg sie na powierzchnie stereotypje ruchowe
(ruchy rytmiczne) jak bebnienie rytmiczne pal-
cami, wykrecanie palcow, kotysanie sie na
krzesle, bezmyslne rysowanie figur geome
trycznych. Przewaga form rytmicznych dowo-
dzi przewagi warstw psychicznych, filogene-
tycznie starszych i w naszem pojeciu nizszych.
Dochodzi do gtosu Podswiadome, mechanizmy
hypobuliczne (jakby$Smy powiedzieli podwolowe).
Widzimy, ze zanik wzgl. zmetnienie $wiado-
mosci wywotuje na jaw automatyczne ruchy
rytmiczne, odwrotnie rytm sprowadza za sobg
zmetnienie czy nawet zanik Swiadomosci. A wiec
krople wody jednostajnie spadajgce z kurka
wodociggu moga by¢ dobrym Srodkiem hyp-
nagogicznym. Wogdéle rytm ma w sobie co$
fascynujacego. llustruje to opowiadanie — za
prawde nie recze — o celowniczym karabinu
maszynowego, ktory po wstrzelaniu sie i wstu-
chaniu w zmuszajacy rytm karabinu, nie mogt
zaprzesta¢ ognia mimo rozkazu i dopiero to-
warzysze przemocg oderwali go od broni.
I w muzyce rytm odgrywa dominujgcg role.
Rytm to Zmusza nas do wybijania taktu noga,
gdy przechodzi muzyka wojskowa, rytm zmu-
sza nas do kotysania sie przy ,czarnej" czy
przy piwie w takt jazz bandu. Oczywiscie owe
ruchy musza byC wyrazem jakich$ stanow psy-
chicznych, wywotanych tym rytmem. Swiado-
mos¢, wzgl. wykrystalizowane myslenie nie
gra tu wcale roli — a jak sie zdaje $wiado-
mos¢, wzglednie myslenie ma wogéle tylko
role Swiadka, a nie czynnika decydujacego,
wybierajgcego a wiec ruchy te muszag by¢
wyrazem standw uczuciowych. Wedle Wundta
sg to ,uczucia podniecenia i uspokoje-
nia, przyczem oczywiscie wyrazenia owe za-
wierajg w sobie nieprzejrzang petnie konkret-
nych uczu¢ i nastrojéw". Od przewagi jednego
z nich zalezy szybko$¢ rytmu. Szybka i wste-
pujaca rytmika odpowiada podnieceniu uczu-
ciowemu, za$ powolna i opadajgca uspokoje-
niu. Widzimy wiec, ze forma rytmiczna jest
odtworzeniem przebiegu uczuc i ich

DELIKATESY CALEGO SWIATA POLECA

Firma ,,Zakopane” MO OR & STACHOWICZ

LWOW, AKADEMICKA 24, SAPIEHY 25.
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réznorodnych zmian, a zarazem i wywotywa-
czem tegoz przebiegu niekiedy bez odpowiada-
jacej mu treSci wyobrazeniowej. Rytm wytwa-
rza afekty, ktére przedstawia.

MoéwiliSmy, ze na taniec sklada sie ruch
rytmiczny i melodja. Céz to jest owa melodja?
Melodja jest to nastepstwo dzwiekoéw. Gdy
rytm nadaje muzyce ruch, melodja i harmonja
(jednoczesne brzmienie rozmaitych dzwiekow)
sg jej twarzg. Uzywajgc analogji ze sztuki pla-
stycznej, rytm jest rysunkiem, melodja i har-
monja barwag. Nas tu zajmie psychologiczna
strona muzyki, jej wptyw na cztowieka. Mu-
zyka dziata na cztowieka przez czucia bezpo-
$rednie (stuchowe) i ich stosunki. Dziatanie to
potagczone jest z minimalnym zakresem odpo-
znawania. (Odpoznawanie jest to uswiadomie-
nie sobie, Ze ,pewien akt psychiczny terazniej-
szy byt juz Kkiedy$ treScig naszego dawniej-
szego dosSwiadczenia" (Radecki). — Muzyka
nie wytwarzajgc jasnych wyobrazen, wytwarza
uczucia, wzbudzone przez dzwiek i rytm, przez
wznoszenie sie i opadanie, przez dysharmonje
i harmonje tondw; uczucia owe majg charak-
ter nieokreslony, bez wyraZnie zarysowanego
jasnego odpowiednika wyobrazeniowego. Jest
ona wypowiedzeniem sie uczucia bez powota
nia sie na przedmiot, ktéry owo uczucie wy-
wotuje i moze dlatego tak wielkim jest jej
wptyw. Jest ona niejako wytrychem, nadajg-
cym sie do kazdego zamku. Jakie znaczenie
ma sama melodja w wywotywaniu uczué za-
ilustruje przyktadem. — Pewien moj znajomy
zagrat pewnego razu bardzo ordynarnego szta-
jerka, najpierw w diatonice durowej, a potem
w molowej, nie zmieniajac rytmu. Wesoty, ru-
baszny i razny taniec zamienit sie mimo za-
chowania rytmiki w co$ bezgranicznie smut-
nego, petnego tesknoty i beznadziejnosci. Nie-
kiedy melodja zastania rytm zasadniczy. Nie-
kiedy bardzo ztozone, tamane takty, pochodzace
z scisle rytmicznych form zasadniczych uwaza
cztowiek pierwotny za arytmiczne. Ale nawet
wtedy, gdy nie spostrzega rytmu, odczuwa go
jakim$ wewnetrznym rezonansem w duszy.
I moze ma racje Sievers twierdzac, ze kazdy
cztowiek przynosi ze sobg pewien charaktery-
styczny rytm zasadniczy, dajacy sie wy-
razic w jednej z krzywych Beckingowskich na-
zwanych od ich odkrywcy, rytm charakteryzu-
jacy calg osobowos$¢ cztowieka. Muzyka od-
dziatywujac na uczucia bezposrednio bez po-
Srednictwa wyobrazen, z matym udziatem Swia-
domosci, jest bodaj najpotezniejszym czynni-
kiem dynamizujgcym psychike. Oddziatywa ona
sugestywnie, zmuszajagco | wtrgca niekiedy
wbrew Swiadomym oporom na tory uczuciowe,
ktére przedstawia. Dzieki Swiadomosci jej po-
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tegi uzyto muzyki dla uzyskania kooperaciji,
zeSrodkowania i zrytmizowania wysitkow. Ce-
lowym tworem zmierzajgcym w tym kierunku
jest muzyka marszowa i piesn robocza. Ale
niekiedy muzyka staje sie czynnikiem aspotecz-
nym i amoralnym. Jest nim wtedy, gdy roz-
braja ludzi Z ich zyciowego rynsztunku i za-
bija w nich zdolno$¢ czynu. Wlecze ich ona
przez kraine Marzen i Szalenstwa i przytepia
klinge duszy, a nawet trawi jg na zuzel kruchy
i famliwy. Cztowiek niechetnie powraca w Swiat
rzeczywistosci z krainy Muzyki, krainy marzen.
To tez niekiedy musimy jg uwaza¢ za bardzo
szkodliwy narkotyk.

Wreszcie do zespotu, zwanego tancem,
nalezy jeszcze jeden czynnik — Srodowi-
sko. Nazwa sama jest jego definicj3. Na po-
jecie Srodowiska ztozg sie rzeczy, ludzie i idee.
A wiec Srodowiskiem rzeczowem jest taka
W wiosenny poranek, czy noc ksiezycowa, na
ktérej tanczy gromada, $rodowiskiem rzeczo-
wem jest Swiagtynia o wysokich kolumnach,
w ktorej glebi drzemie widmo Bdéstwa, na ezes¢
ktérego tanczy¢ bedg wtajemniczency, S$rodo-
wiskiem rzeczowem jest polana na jakiej$ ,,ty-
sej gorze" na ktorej szalejg w opetanczym
tancu wyznawcy wiar starych, zamartych, t3-
czacy sie w ten sposéb ze swymi starymi Bo-
gami i protestujacy tym tancom przeciw Rze-
czywistosci (czarownice); Srodowiskiem rze-
czowem jest wreszcie wnetrze podiej knajpy,
modnego dancing-baru, czy sali balowej w kto6-
rej niezliczone zyrandole 'odbijajg sie w zwier-
ciadtach i lustrzanej posadzce. Do Srodowiska
rzeczowego nalezy reflektor, rzucajacy teczowe
barwy na tanczacych i ksiezyc, przysSwiecajacy
orgjom tanecznym ludoéw pierwotnych. Do $ro-
dowiska rzeczowego zaliczymy wreszcie zja-
wiska kosmiczne, jak wiosne, jak pewne dnie
0 znaczeniu kosmicznem (noc Swigto janska).
Srodowisko tworzg takze i ludzie, a raczej nie
ludzie, lecz thum. Na zabawie na ktorej jest
mato ludzi, chocby muzyka byta najlepsza,
a Srodowisko rzeczowe najbardziej korzystne,
nastrgj jest zimny, tancerze nie mogg wzyc¢ sie
w taniec catkowicie, zatraci¢ sie w nim, czuwa
bowiem S$wiadomos$¢ i jest jak zawsze pow-
Sciggiem. Dopiero thum, w ktérym ginie jed-
nostka, zaczyna oddawac sie tancowi. Bo w ttu-
mie odpadajg wszystkie powsciagi, wszystkie
ograniczenia, ktére natozyta na nas wielowie-
kowa kultura. Wraz Z jasng Swiadomoscig za-
nika tez caly szereg powsciggdéw, nabytych
w zyciu rodowem i osobniczem, a okre$lonych
przez Freuda nazwg ,leku spotecznego”, beda-
cego jadrem sumienia, wstydu itp. Drugim
czynnikiem dziatajagcym w tlumie jest zarazli-
wos¢ pewnych stanOw psychicznych, tatwos$é
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przenoszenia sie¢ ich z cztowieka na cztowieka.
U dna tej zarazliwosci znajduje sie znacznie
wieksza podatnos¢ na sugestje, niz normalnie,
powstata przez zaciemnienie Swiadomosci. Wedle
Le Bon'a ,,cechami gtébwnemi osobnika znaj-
dujacego sie w tlumie sg: zanik S$wiadomej
osobowosci, whadza osobowosci nieSwiadomej,
orjentacja mysli i uczué, w jednym Kierunku
przez sugestje i zakazenie... Osobnik nie jest
juz sobg, jest bezwolnym automatem™.., Wresz-
cie do konstrukcji Srodowiska przyczyniajg sie
idee. Sag to np. wierzenia, ze w czasie tanca
tanczacy wchodzi w #gczno$¢ ze Swiatem po-
zaludzkim. One sugestjonujg ludzi i przemie-
niajg ich w tum.

Wszystkie te czynniki réznorodne sktadajg
sie na zesp6t jednorodny w swem oddziaty-
waniu na psychike, zwany tancem. Poczatek
tanca ginie w pomroce wiekow. W kazdym
razie spotykamy go wszedzie, jako taniec kul-
towy, czesto o charakterze orgjastycznym i ta-
niec bojowy, przedstawiajacy walke i bedacy
odgatezieniem tamtego. Tance kultowe o cha-
rakterze epickim opisuje Ksenofont w ksiedze
VI-tej Anabazy. Charakterystyczng jest tam kar-
poja (karpos-plon), taniec plonéw. Jeden z tan-
cerzy orze, sieje  Nadchodzi rozbdjnik. Oracz
chwyta za bron i walczy przed zaprzegiem
wotow, a wszystko to odbywa sie w rytmie
wedle tonéw fletbw. Od tancow epicznych,
opisowych jak taniec powyzszy, roznig sie
znacznie tance bojowe tanczone przed bojem
i po ewentualnem zwyciestwie przez cate woj-
sko, wzglednie przez plemie. Nas gtdwnie zajma
tance orgjastyczne o wybitnie objawiajgcym sie
pierwiastku ,,djonizyjskim™ wedle nomenklatury
Nietzschego. Do nich mimo mozliwosci niepo-
rozumienia zalicze tez tance majace na celu
osiggniecie bezposredniej tacznosci z Bogiem.
Opisuje taki taniec afrykanskiego kaptana-cza-
rownika Bastjan: ,,W otwartej izbie siedziat
chory..., przed nim muzykanci, wesoto pogry-
wajacy na swych instrumentach... Na lewo
przykucngt Ganga (tytut kaptanski), malujac
sobie twarz, nos czerwono, z6tto czoto, czarno
policzki... Przed chatg ptonat ogien... wszystko
byto juz gotowe do objawienia demonow, kt6-
rzy dali o sobie znaC przez kaptana — wsrédd
$piewu, na ktory chér odpowiadat, pochwycito
go mianowicie konwulsyjne wahanie ciatem
w tyt i naprzdd i wreszcie w dzikich skokach
wyskoczyt, tanczac i tupigc i potrzasajac fety-
szami przed chorym. Jego konfrater, siedzacy
_na ziemi nasladowat jego ruchy wedle prawi-
det... Gdy wreszcie zwroty i obroty staty sie
szybsze i coraz to czestsze, porwato i jego,
I teraz szaleli obaj w ciasnej chacie przy coraz
to gtosniejszym hatasie ogtuszajgcej muzyki...
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Po wielokrotnem powt6rzeniu podobnych pro-
cedur... wpadt... Ganga w stan opetania i prze-
mawiat zmienionym gtosem..." Takiez charak-
terystyczne przedstawienie powtarza sie wsze-
dzie, gdzie go poszukamy u czerwonoskorych
amerykanskich, u australczykow, Polinezyjczy-
kéw, koczownikéw Srodkowo-azjatyckich, In-
dow itp. Wszedzie napotykamy przekonanie,
ze ten sposéb jest najkrotsza droga do Swiata
Duchéw, Swiata Mocy. To tez i na tle wyz-
szych kultur wyrastajg na tern urodzajnem po-
dtozu mysterja takie, jak Djonizyjskie, ktorych
uczestnikbw ogarnia ,Swiety szat", ,.enthu-
siasmos" wnijécie w Boga. Mysterjum takie
odbywato sie w ciemng noc przy migotliwem
Swietle ognisk. Nagle odzywata sie dziwna
muzyka, straszliwy dzwiek miedzianych blach,
gtuchy grzmot wielkich kottéw, a wsrdd tego
przejmujacy i w obted wiodacy dzwiek frygij-
skiej fletni. Podniecona przez owg dzikg mu-
zyke, tanczy z dzikiemi okrzykami gromada
wtajemniczencéw. W wscieklych wirowych
obrotach przebiega gromada opetancéw poprzez
gorskie gaje. | ostatecznie 6w taniec wirowy
a szybki, przejmujgca muzyka frygijskich fletni,
groza nocy, wszystko to wprowadza wtajem-
niczencOw w stan wizji Boga i jego Swiata.

Z temze samem spotykamy sie w mistyce
mahometanskiej. Moéwi Sufi Dzellaleddin Runi:
,»Kto zna site tanca, mieszka w Bogu". Z la-
tami  wyrosty u Mahometan cate systemy
wchodzenia w ten sposdb w #3cznos¢ z- Bo-
giem. Wiec Rifafci, zwani inaczej derwiszami
wyjacymi, trzymajg sie za rece i zginajg w tyt
i naprzéd, przyczem wywrzaskujg w rytmie
Hla'ilaha illa'lahu”, a takze ,,jarifai". Epilogiem
tych C¢wiczen gimnastycznych jest ekstaza. Zno-
wuz Sa'dici, lub derwisze tanczacy, krecg sie
na prawej piecie, zamkngwszy oczy i wyciag-
ngwszy poziomo ramiona, a robig to az do
skutku tj. do utraty Swiadomosci. Isawici roz-
poczynajg Cwiczenia jak Rifaici wyS$piewujac
»~lahlaha" itd., a towarzyszg im traby, bebny
i blachy miedziane. Gdy juz osiggng pewien
stan ekstazy, wyskakuje jeden z nich i tanczy
solo, a wiasciwie zgina gtowe i gorng czesc
ciala w tyt i naprzéd najpierw powoli, potem
coraz to szybciej. Po jednemu przytacza sie
don jeszcze pieciu tancerzy i tanczg tak az do
utraty przytomnosci. Wreszcie Rahmanici osia-
gaja ekstaze przez Dikr, ktory polega na ryt-
micznem, doktadnie uregulowanem przez tech-
nike oddechowg wyrzucaniu imienia Boga i na
rébwnoczesnem rytmicznem poruszaniu catego
ciata. Podobno z okazji takich c¢wiczen przy-
chodzi niekiedy do tak zwanych leilat el ghott —
nocy pomyitek, tj. orgji. Orgje takie majg sie
odbywaé wytgcznie na terenie Afryki Pin. i sg
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niewatpliwie pozostatosScig prastarych kultéw.
Prawdopodobnie takiej samej gimnastyki dla
osiggniecia Raju uzywali wtajemniczency dzi-
wacznych i groteskowych sekt S$redniowiecza
zwani czarownikami. Na ich sabatach odby-
wajacych sie na dalekich uroczyskach, tanczyli
czciciele Bogow prastarych, czy moze Szatana,
a taniec ich tak rytmika jak i krokiem, — oile
tak moge powiedzie¢c, — przypominat tance
wspotczesne. Taniec 6w byt lupg, przez ktorg
ogladali oni Pana swego twarzg w twarz.
Prawdopodobnie i wielkie epidemje taneczne
i biczownicze Sredniowiecza mialty charakter
podobnych ¢wiczen, wprowadzajagcych w eks-
taze. Taka epidemja taneczna wybuchta w XVIII
wieku w Paryzu. Punktem wyjscia zjawisk
byt gréb opata Franciszka de Paris, ktorego
gtos ludu kanonizowat. Mezczyzni i kobiety
skakali i wirowali, a przodowat wszystkim
pewien kulawy opat, ustawicznie wykonujgcy
na nagrobku ,skok karpi". Pewien starszy
mezczyzna obracat sie na obcasie z szybkosScig
do 60 obrotéw na minute i w czasie tego kazat.

Réwnie pouczajace sg praktyki metodystow
i pietystow, sekciarzy protestanckich, przewaznie
amerykanskich. U jednych dzikie tance majg
na celu zazegniecie ognia S$wietego, u innych
tance sg wynikiem bezposredniej interwencji
bozej. Na ,wskrzeszeniach™ (rewiwal) i mi-
tyngach kruszy kaznodzieja serca stuchaczy.
| ci, ktérych ,trafito stowo boze", zaczynajg
wykonywac ruchy automatyczne, tanczg. Nie-
kiedy tance te sg bardzo piekne, czasem wi-
dzimy tylko groteskowe podrygi, Tychze sa-
mych Srodkéw tj. tanca wzglednie rytmicznych
ruchdw uzywajg rosyjscy sekciarze, zwani
Chtystami (Biczownikami) i. Prygunami (Skocz-
kami), do potaczenia sie z Bogiem, wzglednie
Duchem Swietym. Widzimy, ze wszedzie zuzyt-
kowano dla celéw religijnych wiasnos$ci nar-
kotyczne tanca i wszedzie na catej kuli ziem-
skiej, bez wzgledu na poziom cywilizacyjny
metody te sg prawie identyczne.

Pozostaje nam do omdwienia taniec wspot-
czesny. Pominiemy taniec sceniczny, zwigzany
Z pierwiastkiem dramatycznym, czy epicznym;
omawianie jego nie nalezy do tematu. Nato-
miast zatrzymamy sie chwile nad tancami to-
warzyskimi. Kazda epoka stwarza tance cha-
rakteryzujace jg, a bedace jej wyptywem. A wiec
w czasach wojen i gwattu powstaty tance po-
suwiste, przedstawiajgce porwanie, poscig i od-
bijanie tupu, (Gallarda, Mazur) kultura dwor-
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ska jest macierzg wytwornego menueta, a na
tonie kultury mieszczanskiej zrodzit sie zmy-
stowy i stodki walc i komiczna polka. Poszu-
kujac Zrodia tancow wspotczesnych dojdziemy
do rytmu maszyny. Brutalny takt, pod-
stepny, ztozony, ukryty pod melodjg i taktem,
rytm wihasciwy i petna tesknoty i sentymen-
talna melodja wszystko to jest zwierciadtem
epoki. Brutalny takt to bezwzgledny i zmusza-
jacy rytm maszyny i szalone tempo wspot-
czesnej nam pracy, co moze niewlasciwie nie-
ktérzy ludzie nazywajg zyciem. W melodji wy-
powiada sie cale przygniecione przez 6w rytm,
uczuciowe zycie cztowieka, rozlewne, bez celu
i Kierunku. Zarzut, Zze tance wspoiczesne sg
wybitnie seksualne (Aforyzm Wata nazywa
tance wspotczesne ,,Tancem ponurych gtow
I radosnych genitalji”) jest malo uzasadniony.
Tance wspolczesne sg conajwyzej taksamo
seksualne, jak wszystkie tance wczorajsze
I przedwczorajsze. Taniec wyrazajac uczucie,
musi mie¢ charakter takze seksualny, bo po-
tezna iloSC uczuc jest zwigzana ze sferg seksu-
alng i erotyka, ale nie jest wcale tylko sek-
sualny.

Z wywodéw tych wynika, Ze taniec jest
wyrazem i wywolywaczem standw upojenia,
ktore zwykle towarzyszg wielkim zespotom
uczuciowym, i wielkim namietno$ciom i moze
spotegowac sie do ekstazy. Ekstaza ta niewat-
pliwie miesci w sobie upojenie bojowe i zwy-
ciezkie, mitosne i godowe, a takze tragiczne.
Niszczy ona w swem najwiekszem nasileniu
granice osobowosci, przyémiewa, a czesto anu-
luje Swiadomo$é. Tanczacy tanczy swe uczu-
cia i sam w czasie tanca tylko uczucia od-
czuwa. Swiat jest dlan tylko chaosem ksztat-
tow, barw i dzwiekdéw, a pewien porzadek
nadaje mu tylko rytm. Z zaniku $wiadomosci
w tancu zdaje sobie sprawe niemiecki roman-
tyk v. Kleist mowigc, ,,ze w Swiecie organicz:
nym dzwiek przejawia sie tem wspanialej, im
refleksja ciemniejszg staje sie i stabszg".

Totez ludzie intelektu, nie mogacy ni na
chwile zby¢é sie swej Swiadomosci, tanczg
okropnie, tak okropnie, jak pewien wielki pol-
ski uczony, ktérego miatem przyjemnos¢ ob-
serwowaC na balu. Taniec wiec dzieki rytmice
ruchow obniza $Swiadomos$¢, a wydobywa na
jaw rytmiczne automatyzmy ruchowe i daje
poczucie pewnego rodzaju btogosci (euforji).

A wiec taniec jest niewatpliwie narko-
tykiem !
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Dr. med. LUDWIK KAWALEK Lwow).

Postepowanie przy zatruciach
bojowych.

Gazy bojowe mozna podzieli¢ z punktu widze-
nia fizjologji na cztery grupy: gazy trujgee, du-
szace, draznigce i zraco parzace.

I. Gazy trujaee:

Gtownymi przedstawicielami grupy sa: 1) tle-
nek wegla, 2) kwas pruski.

Tlenek wegla daje nastepujgce objawy
zatrucia: Twarz czerwona, zatruty jest nieprzy-
tomny. Silne ostabienie serca i oddechu. Czesto
obrzek ptuc. Przy stabym zatruciu cztowiek robi
wrazenie pijanego. Wymioty zdarzajg sie dos¢ cze-
sto. Silne ostabienie ciata.

Kwas pruski zabija cztowieka szybko. Wy-
stepujg drgawki, brak przytomnosci, oczy wytrzesz-
czone i I$nigce. Szybkie porazenie osrodka oddechu.

Ratownictwo: Zatrutego usungé¢ z gazu,
utozy¢ wygodnie, da¢ do wachania amoniak na wa-
cie, robi¢ zimne oblewanie. Szybko zastosowac
sztuczne oddeehanie, nawet i 2 (godziny, a gdy uka-
za sie pierwsze ruchy oddechowe, p oda¢ tlen
z worka, lub z aparatu tlenowego. Przy silnej si-
nicy zastosowac¢ upust krwi z zyly, lub bankami
cietemi. Przy wymiotach uwazaé, aby sie nie za-
chitysngt. Glowe skreci¢ na bok i ociera¢ usta.
Ostabione serce wzmocniamy zastrzykiem podskor-
nym ,,Cardiasol-Knoll“ po O.lg na dawke. Mozna
podac¢ 'tez pastylke- O.lg. ,,Cardiasol-Knolll. Jest
to lek bardzo skuteczny, szybko dziatajacy i nie-
trujacy. Mozna go poda¢ nawet 0.3 g. Czasem wy-
starczy podanie czarnej kawy, konjaku, lub wina.
Przy porazeniu oddechu wstrzykna¢ podskornie Lo-
beline 0.001., lub dozylnie ,,Cardiasol-Knoll* 0.2—
0.3g. Jesli wystapi bezsenno$¢ podawac 0.1—0.2g.
»Soneryl- Spiess“ w pastylkach, ktory jest bez-
sprzecznie lepszy od weronalu.

Il. Gazy duszace:

Do grupy nalezg: 1) Chlor, 2) Fosgen, 3) Chlo-
ropikryna, 4) Palit, 5) Supcrpalit, 6) Akroleina,
7) Chloroaceton, etc. Ogolne objawy: Silne po-
draznienie oczu, nosa i gardzieli wraz z goérnemi
drogami oddechowemi. WYystepuje bolesny kaszel
i b6l w plucach, chrypka i dusznos¢. Oddech po-
wierzchowny i szybki do 80 razy w minucie. Twarz
sinieje. Czesto wystepuje ostry obrzek ptuc, z od-
dechem ciezkim i charczacym. Chlor daje czesto
ostry obrzek gtosni. Wystepuje ogromne ostabie-
nie ciata, lecz przytomnos$¢ zachowuje sie dtugo.
Chloropikryna i fosgen sprowadzaja mdtosci i wy-
mioty. Czynno$¢ serca silnie stabnie. Fosgen i jego
grupa dajg czekoladowo-mdty posmak w ustach
i wstret do dymu tytoniowego.
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Ratownictwo: Zatrutego usung¢ z gazu.
Nie zezwoli¢ mu na zaden wysitek fizyczny! Ubra-
nie porozpinac¢ i ciepto go okry¢. Spirytus na wa-
cie poda¢ do wachania. W schronie rozebra¢ za-
trutego, ciepto okry¢ i da¢ pi¢ ciepte mleko, lub
herbate. Przy silnej dusznosci podac¢ tlen do od-
dechania, o przeptywie 5—6 1. na minute. Sztucz-
nego oddechania nie wolno stosowac¢! W ostatecz-
nosci stosuje sie, ale pod tlenem. Przy sinicy upust
krwi. Przy ostabieniu serca ,,Cardiasol Knoll* Olg.
podskoérnie, lub doustnie. Przy skurczu gto$ni pod-
skornie Atropina 0.001 g.

Przy porazeniu oddechu Lobelina 0.001 g. pod-
skornie, lub ,,Cardiasol-Knoll* 0 2—0 3 g. dozylnie
Zapobiega sie porazeniu oddechu podajac w po-
czatku zatrucia krople eteru w tyzce wody co 10
minut. Nadmiar wydzieliny z drég oddechowych
usuwamy podajac wymiotnicy 1g. w szklance mle-
ka, w celu pobudzenia wymiotéw. Jesli nie skut-
kuje powtorzy¢ dawke (sposob francuski).

Przy podraznieniach postepowac tak, jak przy
gazach draznigcych. Przy bezsennosci podawac
»Soneryl-Spiess” O.lg. przed spaniem, lek lepszy
od weronalu.

I1l. Gazy draznigce.

Nalezg tu wszystkie gazy z poprzedniej grupy,
nastepnie: 1) Sternity, 2) Kamit, 3) Martonit, 4)
Chlorek i Bromek benzylu ksylilu, 5) Chloroaceto
fenon, 6) Etylokarbazol, etc.

Z nich, gazy #tzawigce dajg rdézne stopnie po-
draznienia oczu, az do zupeinej Slepoty, jak n. p.
kamit. Sternity powodujg gwattowne kichanie, pa-
lenic w gardle, ataki dychawicy, bodle gtowy i wy-
mioty. W silniejszem stezeniu parza skore. Sg
jeszcze gazy usypiajace. Naleza one tez do gazdéw
drazniagcych.

Ratowvnictwo: Oczy przemy¢ 2% roztwo-
rem boraksu, lub sody czystej. Jesli bolg wkropli¢
pare kropel 2°/0 nowokainy Przy bolesnym skurczu
teczowki i obfitem ‘zawieniu wkropli¢ 2—3 krople
1% atropiny. Przy kichaniu 10—15 kropel 2%
nowokainy do nosa. Przy krwotokach przemy¢ nos
roztworem 0.9% soli i wytamponowaé z przodu,
lub z tytu (rurka Belloque’a). Gardto ptukaé roz-
tworem pastylek ,,Alaeet-Spiess® 1 pastylka na
szklanke wody. Przeciw kaszlowi podac¢ ,,Codeine-
Knoll“ po 0.02g. w pastylkach. Jesli kaszel jest
silny poda¢ lek skuteczniejszy t. j. ,,Paracodin-
Knoll“ 0.01 g., przy bardzo silnym kaszlu podac
,,Dicodid-Knoll“ 0.005g. w pastylkach.

Wszystkie te leki skutkujg dobrze, zastosowa-
ne w miare potrzeby. Przeciw bezsennosci podac
»Soneryl-Spiess”® 0.1—0.2g. na dawke. Przy wy-
miotach poda¢ 30 kropel Remedium Sedativum —
Haemostaticum — Spicss, co powstrzyma je bar-
dzo skutecznie.



Nr. 29

Przy chrypce inhalacje roztworu pastelek Mi-
chy, Ems-Spiess, 3 pastylki na szklanke wody.

IV. Gazy zraco-parzace:

Nalezg tu 1) Iperyt, 2) Luizyt, 3) Cedemit
‘nne.

“

Iperyt przez 4—12 godzin po zadziataniu
nie daje objawow. Jest to okres utajenia. Potem
wystepuje silne podraznienie nosa i oczu ze .Slu-
zowo-ropnym wyciekiem. Na btonach $luzowych
pozostajg nadzerki. Zjawia, sie kaszel, czasem
mdiosci i wymioty. Tetno przyspiesza sie, tempe-
ratura sie podnosi. Tak dziatajg pary iperytu.
Skoéra zroszona iperytem wykazuje 4 okresy. |.

wylegania, Il. okres zaczerwienienia ze S$wigdem
i pieczeniem, 1ll. okres pecherny, IV. okres wrzo-
dow.

Luizyt daje odrazu suchg gangrene skory,
bez pecherzy. Powstajg odrazu suche strupy
i wrzody.

Cedenit daje szybko bagblowate poparzenia
skory ze Swigdem i pieczeniem.

Ratownictwo: Odrzuci¢ ubranie i bielizne
zatrutego. Wiosy ostrzyc i spali¢, gtowe umy¢ cie-
pta wodg z dodatkiem sody i mydia. Kropel ipe-
rytu nie wolno rozcieraé, lecz wsysa¢ bibutg. Do
5-ciu minut od chwili zadziatania, mozemy zobo-

P. KUBIKOWSKI.
Jady wezow.

Jedng z wielu plag, pochtaniajaca tysiace ofiar
w krajach podzwrotnikowych, stanowig jadowite
weze.

W Indjach brytyjskich ginie od ukaszen we-
zO6w rocznie przeszto 1 na 6000 oséb. Na Martynice
2 na 6000. W niektorych czesciach Brazy lji pol proc,
catej ludnosci pada pastwg wezy. Jak statystyka
urzedowa wykazuje w ostatnim dziesiglku lat zgi-
neto w samych tylko Indjach, bedacych pod pa-
nowaniem angielskiem 220 tysiecy ludzi.

Viad-Grand-Marias podaje, ze w Euro-
pie na 316 notowanych wypadkéw pokasania 44
skonczyto sie Smiertelnie.

Lenz na 60 wypadkéw podaje 15 Smiertel-
nych. Blum na 600 — 17. Jak wida¢ wiec z tego
liczba $miertelnosci pokagsanych waha sie nawet
w dos$¢ szerokich granicach.

Jad wezléw tworzy sie w groniastych gruczo-
tach, utozonych symetrycznie na gtowie za i pod
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jetni¢ iperyt, wcierajac lekko w skore sproszko-
wany chlorek wapna, lub stosujgc oktady z ptynu
Dakina. Chlorku nie wolno stosowa¢ na oczy i po-
wieki! Nie wolno stosowa¢ w pierwszych okresach
zadnych tlustych masci! Tluszcz konserwuje ipe-
ryt! Oczy przemywa sie i zakropla, jak przy ga-
zach draznigcych. Opaski na oko nie nakiadac!
Usta ptukaé¢ roztworem 1 pastylka ,,Alacet-Spicss*
na szklanke wody. Na zaczerwienienia partje sko-
ry stosowac¢ oktady z ptynu Dakina. Pecherze po-
zostate wycina¢, ptyn wsysa¢ bibulg, a nie rozcie-
ra¢, poczem przysypa¢ dno pecherza dermatolem
i natozy¢ suchy opatrunek. Przy S$wigdzie i pie-
czeniu zwilza¢ skére mieszaning 1g. siarczanu cyn-
ku, 1g. siarczanu miedzi, 5g. spirytusu kamforo-
wego 100g. wody destylowanej. Przy silnym bolu
gardia, ptukac je roztworem pastylek Alacet-Spiess"
i przypedzlowa¢ nowokaing. Przy ostabieniu serca
poda¢ Cardiasol-Knoll po 3—4 tabletki dziennie,
przy kaszlu wystarczy ,,Codeina“ lub ,,Paracodi-
na-Knoll*, Dicidol bytby tutaj za silny, dobry jest
natomiast przy gazach draznigcych. Na powstate
juz wrzody najlepsze jest kombinowanie Granu-
genowej pasty-Knoll, z mascig szczepionkowsg Pro-
pidex-Spiess. Obie mascie potaczone dajg dosko-
nate wyniki. W wypadku bezsennosci: Soneryl-
Spiess po 0.1—0.2g. przed spaniem. Przestrzegac
pilnie higjeny chorego i jego otoczenia.

oczami, (u niektorych tylko gatunkéw gruczoty te
rozprzestrzeniaja sie ku tytowi, dochodzac niekiedy
nawet do wysokosci brzucha). Gruczoty te oto
czone sg widknami, odchodzgcemi od migsnia skro-
niowego.W momencie kgsania nastepuje skurcz tych
wibkien, powodujgc wycisnigcie zawartosci gru-
czotu do zadanej rany. Jad wyprodukowany w gru-
czotach, wydostaje sie przez przewody wyprowa-
dzajgce, te za$ uchodzg do kanatéw zebowych.

Zeby trujagce w wielkosci od 1 mm do 1 cm
osadzone sg na przodzie, po obu stronach szczeki
gérnej i moga by¢ specjalnie do tego celu stuza-
cym aparatem dowolnie regulowane tak, ze nor-
malnie przy zamknietym pysku, sg one utozone
pochyto i ostrzami skierowane ku tytowi, w chwili
za$ atakowania przy otwarciu paszczy ustawiajg
sie zeby pionowo. Zeby posiadajg w catej swej
dtugosci kanat, przes ktory jad wypltywa na ze-
wnatrz.

Wedtug potozenia tych przewoddéw w zebach
jadowitych utrzymat sie podziat wezy na dwie
duze grupy.
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I. Viperidae, u ktérych kanat biegnie wewnatrz
zeba, —

Il. Colubridae z kanatlem wyprowadzajacym, nie-
zakrytym, utozonym na przednim brzegu zeba,
a przedstawiajacym sie jako bruzda.

Viperidae dzielg si¢ na Crotalinae (grzechotniko-
wate), charakteryzujgce sie bardzo szerokag
gtowsg i gteboka jama, utozong po obu stro-
nach gtowy miedzy okiem a otworem noso-
wym. Nalezg tu: grzechotnik, Trichonoceplia-
lus conlolrix, airix, Trichonocephalus brasilien,
Trichon. pisciforus i wiele innych;

i na Visperinae (zmijowate) nie posiadajgce wgte-
bienia miedzy okiem a jama nosowa, pozatem
za$ podobne do poprzednich. Sg to: Clitho
arietans, Dabia Ruselii, Yipera aspis Meer (zy-
jaca w Europie: Wiochy, Szwajcarja, potud.
Francja), Vipera ammodytes (najbardziej nie-
bezpieczna ze zmij europejskich. (Dalmacja
i Grecja), Pelias herus (zyjaca w Polsce). Jad
ich dziata hemolitycznie, a miejsce ukgszone
silnie puchnie.

Do grupy Colubridae nalezy okularnik, kobra (In-
dje wschodnie), Naja haje albo Aspis, zmija
Kleopatry (Egipt), Bungurus coerulens i czarna
zmija w Australji. Do grupy tej nalezg jeszcze
oprécz tego weze morskie, zyjace w Oceanie
Indyjskim (np. Platurus fasciatus) i w Spo-
kojnym (Pelamis bredor).

Jady tych wezow oprocz wiasnosci he-
molitycznych dziatajg jeszcze na system ner-
wowy, a ukgszenie ich powoduje $mier¢ w sku-
tek porazenia osrodkéw nerwowych.

Swiezy jad, wziety z zyjacego weza, przedsta-
wia sie jako klarowny, nieco lepki, opalezujacy
ptyn o zabarwieniu od jasno do ciemno-zétego.
Jak badania wykazaty zawiera on oprocz wody,
Globulin, Albumin, Mucyny, chlorkéw i fosfora-
néw wapnig, magnezu i amonu, ztuszczonych na-
btonkow gruczotéw, przewoddw i jamy ust, jesz-
cze pewne ciata specyficzne, dziatajgce jak n. p.
u zmij hemolitycznie, badzZ tez na system nerwowy
n. p. kobra. Ciato to roznie zachowuje sie wzgle-
dem temperatury. Ogrzewany wiec jad kobry przez
krétki czas do 100° nie tracit swoich wiasnosci to-
ksycznych; natomiast ogrzewany jad zmiji przy
70" C dziatat o wiele stabiej, a trzymany w tem-
peralurze 80-85° tracit catkowicie site trujgca.

Doswiadczenia te jasno wskazujg, ze ciatem
czynnem w jadzie nie jest ferment, jak przypusz-
czali niektérzy autorzy, poniewaz ferment juz mniej
wiecej przy 60" C traci site dziatania.
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Ciatem takiem, powodujgcem hemolize, miata
by¢ pochodna biatka nazwana przez Lucjana Bo-
napartego ,, Toxalbuming®“, poZniejsze jednak ba-
dania wykazaty, ze tak nie jest.

Natomiast Faust miat znalez¢é w jadzie kobry
ciatlo czynne, o okreslonym skiadzie chemicznym,
porazajgce centralny ukiad nerwowy, a w pierw-
szym rzedzie centrum oddechowe i nazwat go
,»Oliotoksyng".

* Nalezy tu jeszcze wspomnie¢, ze surowica
krwi tak wezéw jadowitych jak réwniez i nieja-
dowitych, dziata identycznie jak wydzielina gru-
czotow jadowych.

Ciekawe jest wiec biologiczne zagadnienie
dyskutowane przez autoréw francuskich, czy we
krwi i w organach znajduje sie trucizna z gru-
czotéw jadowych, jako produkt wewnetrznego wy-
dzielania, czy naodwro6t gruczoty jadowe tylko wy-
dzielajg jad pobrany z ustroju.

Nie mamy réwniez pewnosci, czy trucizna
krwi i wydzielina gruczotéw jadowych jest iden-
tyczna.

Arlhus sadzi, ze trucizna krwi i trucizna gru-
czotéw nie stoi w zadnym zwigzku genetycznym.

Dziatanie jadu wezow podzieli¢ mozemy pod
wzgledem objawow na dziatanie 1) lokalne i 2)
ogolne-resorbcyjne.

Pierwsze sg wczesniejsze, powstajg w miej-
scu ukaszenia i stad rozprzestrzeniajg sie mniej
lub wiecej

Objawy te sg przy ukaszeniu zmij z grupy
Viperidae wybitniejsze, niz po ukagszeniu z grupy
Colubridae.

Ukaszenie przedstawia sie jako stabe uktucie,
lub zadras$niecie w dwoch lub czterech miejscach,
zaleznie od tego, ile zebow posiadat waz. Krwa-
wienie z rany jest nieznaczne.

Dziatanie lokalne uzewnetrznia sie w lekkich
do gwattownych kiujgcych bolach obrzeku, szybko
powiekszajagcym sie ; rownoczesnie miejsce ukgsze-
nia przyjmuje ciemno czerwone, lub fioletowe
zabarwienie. Po ukaszeniu niektérych zmij naste-
puje lokalna nekroza, a w nastepstwie tego przy-
chodzi do rozpadu i ubytku tkanki.

Ogodlnie dziatanie jadu dotyczy w pierwszej
linji centralnego ukladu nerwowego, zakonczen
nerwOw motorycznych, i narzagdu krgzenia (serce,
naczynia, krew).

Objawy zatrucia charakteryzujg sie, bdlem
glowy, spadkiem temperatury (rzadko zwyzka),
nudno$ciami, nastepnie wymiotami, zimnemi po-
tami, Slinieniem, zaostrzeniem sie rysow twarzy,

HODOWLA PRATKA MLEKA BULGARSKIEGO (MAYA BULGARIS)
KONTROLOWANA PRZEZ INSTYTUT BAKTERIOLOGICZNY IM. PROF. PENTZCHEFFA W SOFJI

LSEROWA C“ Lwow, ul. Senatorska |I. 5.
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ostabieniem serca i oddechu, niemiarowoscia pulsu,
krwotokiem nosa i krwawieniem z bton $luzowych,
w ciezszych wypadkach wystepuje delirium, tezec
i Smier¢, zazwyczaj z powodu porazenia osrodka
oddechowego.

Serce bije jeszcze z reguly po porazeniu
osrodka oddechowego lecz wkrétce i ta czynnos¢
ustaje.

Dziatanie jadu na krew jest wysoce skompli-
kowane i dotyczy zaréwno uformowanych ele-
mentéw jak i plazme komorek.

Wpltyw jaddédw na gesto$¢ krwi rozpada sie
na dwie kategorje:

1) jady Scinajgce krew (n. p. Vipera Ruseli),

2) jady wstrzymujace krzepliwos¢ (n. p. Kobra),
oprécz tego powoduja jady hemolize rozpuszcza-
nie czerwonych ciatek krwi) i leukocytolize przez
zniszczenie plazmy ciatek biatych.

Jezeli chodzi o leczenie o0s6b pokasanych, to
powinno ono i$¢ w kierunku:

1. Wstrzymania resorbcji wprowadzonej tru-
cizny,

2. Przyspieszenia wydzielenia z ustroju nie-
zmienionej trucizny,

3. Zmniejszenia lub zniesienia dziatania tru-
cizny stosownemi $rodkami farmakologicznemi,
lub innym zabiegiem terapeutycznym,

4. Zamiane chemicznej zresorbowanej trucizny
na forme lub potaczenie nieszkodliwe dla orga-
nizmu.

1. Resorbcje wprowadzonej trucizny mozna
powstrzymac przez zatozenie podwigzki na poka-
sang konczyne, powyzej miejsca ukaszenia, przez
co zwalnia sie krazenie krwi, lub tez wstrzymuje
sie zupetnie, trucizna wiec dostaje sie dalej powoli
i w mniejszej ilosci; nastepnie.nalezy natychmiast
wyssa¢ range w celu usuniecia z niej trucizny, do-
da¢ nalezy, ze zabieg ten nie szkodzi czynigcej to
osobie, poniewaz jad nie wchiania sie przez nor-
malng blone $luzowg, uwaza¢ wiec tylko nalezy,
by na wargach lub w jamie ustnej nie byto za-
dnych obrazen. W celu za$ unikniecia niebezpie-
czenstwa, zabieg ten moze zastgpi¢ banka, posta-
wiona, po uprzedniem rozszerzeniu rany, w miej-
scu ukaszenia.

Dr. BENEDYKT ZIEMILSKI (Lwéw).

Uwagi dyskusyjne
o artykule Dr. med. Betcherowny w Nr. 26 tym
» - C.iSp.” p.t Jarstwo a reforma odzywiania.

Nader wyczerpujacy artykut p. Dr. B. wy-
suwa zasadniczo zupetnie stuszne 'postulaty, wy-
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Resorbcyjne dziatanie trucizny mozna wstrzy-
mac¢ lub znie$¢ przez zniszczenie jadu w miejscu
ukaszenia.

W tym celu wstrzykuje sie do rany roztwory
energicznie utleniajgcych $rodkéw, jak: woda chlo-
rowa, nadmanganian potasowy, chlorek wapnia itd.

2. Wydzielanie zresorbowanego jadu naste-
puje, jak sie zdaje, przez rozmaite gruczoty, zola-
dek, btone S$luzowag jelit, dlatego jest wiec racjo-
nalne wyleczenie jadu temi drogami.

Nalezy przeto dostarczac¢ organizmowi ptynéw,
ktoreby oprocz dziatania wody posiadaty specyfi-
czne ciata pobudzajgce wydzielanie nerek, dziata-
jace na system naczyniowy i centralny. Zadanie
to spetnia gorgca herbata i kawa.

Niektérzy zalecajg wprowadzenie w wielkich
ilosciach izotonirznego roztworu soli kuchennej,
podskornie lub dozylnie.

Radzag niektorzy podawaé w bardzo matych
ilosciach pilokarpine, $rodek, jak wiadomo, wzma-
gajacy silnie wydzielanie wszystkich gruczotéw,
zdawatoby sie to nawet bardzo racjonalne, jednak
stosowacé tego nie nalezy.

Transfuzja krwi nie daje dobrych wynikow.

W celu zapobiezenia wewnetrznemu krwa-
wieniu, wystepujacerhu po ukaszeniu niektorych
zmij wprowadza sie dozylnie roztwor zelatyny lub
preparaty zwiekszajace krzepliwos¢ krwi (Koagu-
len, Klauden, Tromboryn i in.)

3) Ze Srodkow, majacych zmniejsza¢ lub zno-
si¢ dziatanie trucizny wymieni¢ nalezy Amoniak
stosowany wewnetrznie i zewnetrznie lokalnie, wy-
niki jednak nie zawsze byly zadawalajgce. Stry-
chnine, po zastosowaniu ktdrej utrzymywali nie-
ktérzy autorzy wiekszy procent $miertelnosci
z powodu trudnego dawkowania.

Kamfore, pobudzajgcg centralny system ner-
wowy.

Adrenaline, dziatajgcg na system naczyniowy.

Kokaine i zalecany przez niektorych alkohol.

4. Na zakonczenie wspomnie¢ nalezy o istnie-
niu t zw. terapji surowiczej, majgcej na celu
centralizowanie wechionietej trucizny i zabezpie-
czenia od ukagsu. W Brazylji istnieje specjalny in-
stytut, wyrabiajgcy wielce wartosciowe surowice.

maga jednak pewnego sprostowania. Rzecz jasna,
ze ludzie moga zy¢ i intensywnie pracowaé tak
fizycznie jak i umystowo, spozywajgc wyitgcznie
jarskie potrawy. Na wiele lat przed wojng udo-
wodnili to niezaleznie od siebie Amerykanin Ghit--
tenden i Dunczyk Hindhede. Chittenden demon-
strowat nawet sportowcéw amerykanskich z nad-
zwyczajnymi wyczynami, latami odzywiajacych sie
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wytacznie djetg jarskg. Czyli dla cztowieka zdro-
wego sprawa jest zatatwiona. Jeszcze korzystniejszy
wptyw moze wywrzec djeta jarska przy wielu sta-
nach chorobowych. Nietylko przy zaparciu, jak
podnosi autorka zupetnie stusznie, ale i przy cier-
pieniach serca, nerek, watroby, zotadka, dalej wa-
dach przemiany materji zarzgdzamy ograniczenie
wzgl. usuniecie migsa oraz przypraw, doradzamy
przyjmowanie wytgcznie owocéw, jarzyn, pokar-
méw macznych i bardzo czesto z nadzwyczajnym
skutkiem.

Nie ulega tedy watpliwosci, ze djeta jarska
jest zdrowa ; nie potrzebujemy w jej obronie sie
ucieka¢ az do mistycznych obrazéw bukolicznych
sadéw i dantejskich rzezni. Przypuszczenia o tru-
ciznach zawartych w miesie zabitego zwierzecia
nie sg oparte na jakichkolwiek danych doswiad-
czalnych. Zresztg jak wiadomo sg jeszcze po rzez-
niach metody zabijania lepsze od opisanych przez
p. dr. fil. Proczkbéwng, owiang poetycznym duchem
Zoli i Zapolskiej. Spozywanie migsa nie zastuguje
zupetnie na potepienie, a mocznik wogole nie jest
trucizng. Wiadomo lekarzom chordb wewnetrznych,
ze przy pewnem cierpieniu nerek, t. zw. nefrozie
podajemy z doskonatym skutkiem chemicznie czy-
sty mocznik w dawkach wielokrotnie przewyzsza-
jacych dawki spozywane w normalnej codziennej
»porcji" miesa.

Ale bezkrytyczne zachwalanie djety jarskiej
kryje w sobie jedno wielkie niebezpieczenstwo,
ktore zapoznata niestety autorka artykutu. Petna
lub czesciowa djeta jarska jest w zwyczaju u lud-
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nosci rolniczej, ciezko przez caty dzien fizycznie
pracujacej, co ogromnie ukatwia trawienie duzych
ilodci kartofli, chleba, kaszy itd. Ale mieszkaniec
miast, szczegOlnie pracownik umystowy nie moze
sie zywi¢ pokarmami o ogromnej objetosci; dla
niego musi sie przyrzadza¢ potrawy specjalne,
czego nie potrafi byle jaki kucharz.

Krétko mowigc djeta jarska w miescie jest
rzecza nadzwyczaj zbytkowng, dostepng tylko dla
zamoznych, podczas gdy kazdy domorosty kucharz
moze po krotkiej nauce przyrzadzi¢ kawatek miesa.
Nie wolno zada¢ od szerokich mas by zrezygno-
wali ze spozywania migsa. Lata wojenne z dniami
bezmiesnymi wyryty dotad niezatarte pietno na
zdrowotno$ci szerokich mas Europy. Niewatpliwy
spadek $miertelno$ci i chorobowosSci na cukrzyce
i dne okupiono straszliwem spustoszeniem przez
wzrost gruzlicy, ciezkich niedokrewnosci i i. Nie
wolno propagowacé powszechnie jarskiej djety, na-
lezy ona do indywidualnego zalecenia lekarskiego.

Przeciwnie nalezy dazy¢ do jaknajwiekszego
udostepnienia taniego miesa, ryb itd. Nie jest przy-
padkiem, ze najwiekszy rozwdj osiggnety narody
spozywajagce duze ilosci miesa jako to Anglo-Sasi,
Skandynawowie. Charakterystycznym jest wzrost
konsumcji miesa u narodow Stowianskich rozwi-
jajacych sie po wojnie, jako to Czechéw i Pola-
kow. Przyktad Japoriczykéw nie jest kontrargu-
mentem. Japonczyk w stosunku do swojej matej
wagi ciata spozywa duzo bialka ryzowego, a po-
zatem starajg sie tam od lat sfery miarodajne
0 podniesienie konsumcji biatka zwierzecego.

RATYNINA

jedynie pewny Srodek przeciw szczurom

MOR

MY SI

zarazek tepigcy myszy polne i domowe
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Obecny stan walki z alkoholizmem
w Polsce.

Ogotowi spoteczenistwa mato sg znane wy-
sitki coraz wieksze czynione w dziedzinie akcji
przeciwalkoholowej. A przeciez przyznac¢ trzeba,
ze sprawa trzezwosci lub tez pijanstwa w naro-
dzie — to sprawa pierwszorzednej wagi. Od niej
w gtdéwnej mierze zalezy powodzenie jednostek,
szczescie w zyciu rodzinnem, tezyzna fizyczna,
umystowa i moralna narodu, a tern samem po-
tega i niezalezno$¢ gospodarcza i polityczna ca-
tego panstwa naszego. Daj Boze, aby niniejszy
szkic przyczynit sie cho¢ odrobine do zywszego
zainteresowania sie sprawg alkoholizmu ze strony
spoteczenstwa catego.

A. Okres przedwojenny.

W Matopolsce pracowaty przed wojng na-
stepujgce organizacje: Najstarsza z nich — to
t. zw. Eleuterj a, ktorg zatozyt prof. Lutostaw-
ski w r. 1902 we Lwowie," a ktora przez 5 latt.j.
w latach 1905—1910 miata przejsciowo swag
siedzibe w Krakowie, a nastepnie we Lwowie
przyjeta nazwe nowsag ,Wyzwolenie". Eleuterja
wymagata od swych cztonkéw abstynencji od
wszelkich napojoéw alkoholowych i miata spe-
cjalny program walki z alkoholizmem, jako z plaga
spoteczng, ktoéra najwieksze czynita spustoszenie
w naiodzie. W chwili wybuchu wojny liczyla
okoto 3000 cztonkoéw.

Zatozyciel Eieuterji spostrzegt juz w Kkilka
miesiecy po powstaniu Eieuterji, ze potrzeba in-
nej jeszcze organizacji, ktoraby stanowita reakcje
przeciw wszelkim natogom, a szczegolnie przeciw
pijanstwu, nikotynizmowi, karciarstwu i rozpu-
scie, ponadto przeciw zobojetnieniu religijnemu
oraz bezmysinosci i pustce ideowej panoszacej
sie wowczas w kraju.

Te organizacje nowa nazwat prol. Lutostaw-
ski z grecka Eleusis. |. koto zatozyt w roku
1902 we Lwowie, Il. w roku nastepnym w Kra-
kowie. W roku 1912 ta organizacja uniezaleznita
sie zupetnie od swego zatozyciela. W chwili wy-,
buchu wojny mogli elsowie czyli cztonkowie tow.
Eleusis wykaza¢ sie doborowym zespotem czton-
kéw okoto 300, i to nietylko w Matopolsce lecz
ponadto ws$rdod braci robotniczej na Slasku oraz
wsrod miodziezy akademickiej z Poznanskiego.
Eleusis wymagato od cztonkéw abstynencji od
alkoholu, nikotyny, gier hazardowych i rozpusty,
wymagato usilnej pracy nad charakterem, stu-
djura Pisma $w., Ojcoéw Kosciota, filozofow,
a zwilaszcza 3 naszych wieszczéw narodowych.

* Wykfad wygtoszony 9, 2, 28 przez Rad o poznanskie.
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Trzecig organizacja abstynencka w Mato-
polsce byt Zwiagzek Ksiezy Abstynen-
tow na Matopotske i Bukowine, z sie-
dzibg we Lwowie. Powstat on w roku 1907,
a w chwili wybuchu wojny liczyt 126 cztonkéw
z 4 diecezyj i 2 seminarjow duchownych we
Lwowie i Przemyslu.

Nader wazng organizacjg byt zatozony
w tymze roku Zwigzek Nadziei; jednoczyta
sie w nim miodziez szkdt Srednich, skupiajaca sie
okoto czasopisma ,,Mtodziez" w Krakowie. Po
dwu latach pomysinego rozwoju dokonata sie
w r. 1909 fuzja Zwigzku Nadziei ze Skautin-
giem, ktory wowczas wiasnie kierownicy Zwig-
zku Nadziei t. j. elsowie poznali w Anglji i do
kraju ojczystego przeszczepili. Fuzja dokonata
sie pod warunkiem, ze polski skauting, obecnie
zwany harcerstwem, przejmie obowigzkowsg ab-
stynencje dla swych czitonkéw. Tg fuzjg ze
Zwigzkiem Nadziei ttumaczy sie fakt, ze polskie
harcerstwo abstynencje cztonkdw przejeto do
prawa harcerskiego jako co$ obowigzkowego,
gdy tymczasem jeszcze po dzisdzien we wielu
krajach Europy abstynencje skautom sie tylko
poleca. Jestto niewatpliwie niematy sukces pol-
skiego harcerstwa, ktoére obecnie znalazto nasla-
dowcow w abstynencji obowigzkowej harcerstwa
bratnich narodéw stowianskich. Obok harcerstwa
rozwijaty sie w b. Galicji bractwa Aniota
Stroza wsrdd dzieci szkét powszechnych.

Ponadto warto wspomnie¢ o |I. kole nau-
czycieli abstynentdwv liczacem w r. 1913
az 125 cztonkoéw, ze siedzibg w Rudkach, dalej
0o Zwiagzku kolejarzy przeciwnikow
alkoholu, ktéry w r. 1907 powstat we Lwowie
jako filja wiedenskiego zwigzku.

2. Polska Zachodnia.

W Polsce Zachodniej t. j. w b. zaborze
pruskim pracowaty dwie organizacje. Pierwsza
to — Zwigzek Ksiezy Abstynentdw
Z siedzibg w Poznaniu. Zwigzek ten dat poczatek
nowoczesnemu ruchowi abstynenckiemu w Za-
chodniej Polsce i to w roku 1902, a w chwili
wybuchu wojny liczyt 90 cztonkéw ksiezy na
terenie 3 diecezyj t. j. diecezji gnieznienskiej, po-
znanskiej i chetminskiej. Druga organizacjg byt
Zwiagzek Tow. Abstynenckich ,Wy-
zwolenie', takze z siedzibg w Poznaniu; po-
wstat on w roku 1905 z inicjatywy Zwigzku
Ksiezy Abstynentow, a wr. wybuchu wojny miat
110 kot i blisko 5000 cztonkow; terenem jego
dziatalnosci byty dawn. prowincje poznariska, za-
chodniopruska i $lgska oraz teren naszego wy-
chodztwa, gtdwnie Berlin, Nadrenja i Westfalja.
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3. Dawna Kongresowka.

Przejdzmy teraz do b. Kongresowki. Od r.
1907 pracowata tam ,,Przysztosc', ktora
w chwili wybuchu wojny liczyta cztonkéw 1600

zorg nizowanych w Kotach 33.

Dla scistosci doda¢ jeszcze nalezy, iz we
wszystkich 3 b. zaborach, na Wilenszczyznie
i na kresach wschodnich istniaty od dos¢ dawna
koscielne bractwa trzezwosci lub wstrzemiezli-
wosci zatozone przewaznie w latach 1830—1870.

Czasopisma zas wychodzity w chwili wy-
buchu wojny nastepujace: w Poznaniu Swit
i Przyjaciel Trzezwosci, na Pomorzu Nasz Prze
wodnik dla bractw dzieciecych, w Krakowie Eleu-
sis, we Lwowie Wyzwolenie, Skaut i Przyjaciel
Ludu, we Warszawie Przysztosc,

B. Okres wojenny.

Wojna s$wiatowa zniszczyta ten ruch tak
d >brze sie zapowiadajacy nieomal doszczetnie.
Jedni cztonkowie zgineli na polu walki, inni
zmienili swe miejsce pobytu, rozprdszyli sie po
catym kraju i po wojnie =zabrali sie rgczo do
pracy nad odbudowg panstwa polskiego w dzie-
dzinach zgota innych, pilniejszych wowczas i waz-
niejszych niz walka z alkoholizmem. Zagadnienia
polityczne i trudnosci ekonomiczne nastawiaty
takze uwage spoteczenstwa catego w zupeinie
innym kierunku. Wielu za$ ludzi powierzchow-
nych sadzito, ze z chwilg odzyskania niepodleg-
tosci politycznej ustata juz potrzeba pracy spo-
tecznej takze w dziedzinie walki z alkoholizmem,
poniewaz juz powstato niepodlegle panstwo pol-
skie, a wiasnie z tej gtdéwnie pobudki pracowano
przed wojng pod hastem: przez wyzwolenie
wewnetrzne, od natogoéw, do wyzwolenia ze-
wnetrznego, z niewoli politycznej. — Jeszcze
inni zas sadzili, ze w panstwie polskiem wszystko
winien zatatwi¢ rzad polski, a spoteczenstwu
wolno sobie pofolgowa¢ po tych ciezkich latach
niewoli i wojny Swiatowej.

Dni wstrzemiezliwosci i ofiary.

W roku 1918 byty juz tylko niedobitki po-
znanskiego Wyzwolenia w postaci kilku wegetu-
jacych stowarzyszen, a Eleuterja i Przysztosc
rozleciaty sie zupetnie. Warto jednak nadmienic,
ze Wyzwolenie w Wielkopolsce, ktérej przeciez
huragan wojenny nie dotknat, przez caly okres
wojenny pracowato stosownie do okolicznosci
i warunkéw. Juz w grudniu r. 1914 zorganizo-
wato Wyzwolenie w porozumieniu z &éwczesng
Radg Narodowsg z inicjatywy braci naszych z wy-
chodztwa poraz pierwszy t. zw. Dzien wvstrze-
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miezliwosci i ofiary. Caty zysk przeznaczony
byt na bezdomnych rodakéw naszych w b. Kon-
gresdwce. W tymze celu urzadzato Wyzwolenie
wielkopolskie podobne Dni wstrzemiezliwosci
i ofiary w latach 1915 i 1918. Po wojnie Swia-
towej i bolszewickiej w r. 1921 poraz pierwszy
przeznaczono zbiér z Dnia wstrzemiezliwosci
i ofiary wylacznie na walke 2z alkoholizmem.
W ten sposéb wytworzyta sie piekna tradycja,
ze dnia 2 Ilutego kazdego roku spoteczenstwo
i to teraz juz w catej Polsce miatlo sposobnosc
ztozenia datku na walke z alkoholizmem. W r.
1927 zamieniono Dni wstrzemiezliwosci i ofiary
na Tygodnie Propagandy Trzezwosci. Gdy daw-
niej urzadzato Dni wstrzemiezliwosci i ofiary
tylko Wyzwolenie wielkopolskie, to teraz, zwitasz-
cza w roku biezagcym, utworzyty centralny wy-
dziat wykonawczy Tygodnia Propagandy Trzez-
wosci wszystkie 12 zwigzkéw przeciwalkoholo-
wych catego kraju. Zapytacie stusznie, Szanowni
Czytelnicy, jakie to sg zwigzki, kiedyz one po-
wstaly i czem sie réznig od siebie. Odpowiem
na te pytania po krotce, biorgc kolejno poszcze-
golne zwiazki wedtug starszenstwa.

C. Okres powojenny.

I. Z dwdch Zwigzkow Ksiezy Abstynentow
Wielkopolski i Matopolski stworzono w r. 1922
jeden Polski Zwigzek Ksiezy Abstynen-
tow ze siedzibg w Poznaniu. Do tego zwigzku na-
lezy obecnie 7 autonomicznych koét diecezjalnych
(gniezniensko-poznanskie, chetminskie, Sslgskie,
przemyskie, lwowskie, ptockie i wilenskie) i 205
cztonkéw. Zwigzek otacza opiekg swg kola kle-
rykatdw abstynentdw czynne obecnie juz w 15
seminarjach duchownych (Kielce, Krakow U. J.j
Krakéw sem. Slaskie, Lublin, Lwoéwr, Eomza
tuck, Pelplin, Plock, Poznan, Przemysl, Tar-
néw, Warszawa, Wilno, Wioctawek). W ub.
roku wydat zwigzek z okazji 25-lecia swego
istnienia pamietnik, do ktorego odsytam cieka-
wych szczegotowszego opisu dziatalnosci i roz-
woju zwigzku.

Il. Drugi zwiagzek, ktory przetrwat burze wo-
jenna, to Eleusis czyli, podiug obecnej nazwy,
Filarecki Zwigzek ElsAw, ktoéry w roku bie-
zacym obchodzi swe 25-lecie istnienia. Ten zwig-
zek przeniost swa siedzibe faktyczng z Krakowa
do Poznania i liczy cztonkéw okoto 150. Z biez,
rokiem rozpoczyna wydawnictwo wiasnego or-
ganu p. t. Mysl filarecka. Aczkolwiek nie jestto
organizacja wytgcznie dla walki z alkoholizmem
przeznaczona, mimoto cztonkowie zwigzku biorg
w ruchu przeciwalkoholowym udziat wybitny.

(C. d. n)
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I WYCHOWANIE FIZYCZNE-

Przepisy gry w pitke siatkowa.

Opracowane przez T. Chrapowickiego i zatwier-
dzone przez Polski Zwigzek Gier Sportowych.

. Druzyny.

1. W grze biorg udziat dwie druzyny. kazda
z nich liczy po 6 graczy i 1 zapasowym. W roz-
grywkach mistrzowskich najmniejsza liczba graczy
w druzyni winna wynosi¢ 5 a zatem dozwolony
jest brak jednego gracza.

Przy mniejszej liczbie graczy w druzynie niz 5,
sedzia oJgwizduje zawody i uwaza je za nieodbyte
wskutek niestawienia druzyny.

2. Zapasowy gracz moze przystapi¢ do gry
za zgoda sedziego po uprzedniem opuszczeniu
boiska przez zastepowanego gracza. Wyjscie na
boisko moze nastgpi¢ przed najblizszem zadaniu
pitki przez ktérgkolwiek z druzyn.

II. Bois ko.

Teren przeznaczony na boisko winien by¢
poziomy, réwny i wolny od wszelkich przeszkod,
utrudniajacych gre.

Boisko ma ksztatt prostokgta o wymiarach
szerokosci 8—10 mtr. dtugosci 12 — 20 mtr., do
zawodOow mistrzowskich druzyn meskich winno
mie¢ . dblugosci 16 mtr. szerokoSci 8 mtr. ; druzyn
zenskich 12 x 8 mtr. Posrodku, réwnolegle do
krotszych bokow, przechodzi linja S$rodkowa,
dzielgca boisko na dwie réwne czesci, do katow
prawych zewnetrznych poza boiskiem przylegajg
wyznaczone kwadraty o boku ! mtr. i stuzg za
miejsce podawania pitki.

Naokoto boiska znajduje sie wolna przestrzen
szerokosci 1 mtr. ktora nie powinna by¢ zajmo-
wana przez publicznosé.

Granice boiska i kwadratow winny by¢ wy-
raznie wyznaczone biatemi linjami szerokosci
okoto 5 mtr. Wszystkie linje powinny znajdowac
sie wewnatrz boiska. W razie przeprowadzania
gry w lokalu, wysoko$¢ jego winna wynosi¢ co
najmniej 5 mtr.

. Przybory.

1. Siatka o dtugosci odpowiadajgcej szerokosci
placu, w zawodach mistrzowskich 8 mtr., szerokosci
1 mtr., koloru bialego o oczkach mniejszych niz
przekroj pitki, jest silne napieta na stupach roz-
stawionych wzdtuz linji $rodkowej za pomocyg
sznurkéw o grubosci 1 cm.

Punkt S$rodkowy gérnego poziomego brzegu
siatki winien wznosi¢ si¢ nad poziom ziemi: pod-
czas gry druzyn meskich — 2.40 mtr., gry druzyn
zenskich — 2.20 mtr. Koniecznem jest, by gorny
brzeg siatki byt okryty biatg zastong szerokosci
5 ctm.

2. Pitka do gry skiada sie z pecherza i pokry-
wajacej go skory.

Obwadd pitki wynosi 65 — 75 ctm, waga dla
druzyn meskich 370 — 375; zenskich 250 — 280
gr. O zdatnos$ci pitki do gry decyduje sedzia.

3. Stojaki tub stupy do =zawieszania siatki
umocowane w ziemi powinny mie¢ wysokos¢ po-
nad poziom ziemi 2.50 mtr.

Ustawia sie je na przedtuzeniu linji Srodko-
wej w ten sposob, by wewnetrzny ich brzeg byt
przedtuzeniem linji ograniczajgcej boisko.
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4. Trybuna sedziego gtébwnego wysokosci 2
mtr. ustawiona z zewnatrz boiska na przedituzeniu
linji srodkowe;j.

5. Tablica do odnotowywania punktow dru-
zyn, umieszczona w widocznem miejscu.

IV. Cel gry.

Zagra¢ pitkg tak, by po podbiciu przeszia po-
nad siatkg na drugg strone boiska i dotkneta ziemi
W granicach wyznaczonego terenu.

V. Czas trvvania gry.

Gra skitada sie z 2 partji po 15 punktéw kazda.
Zwyciestwo odnosi druzyna, ktorej suma punktéw
dwodch partji jest wieksza conajmniej o dwa pun-
kty od sumy punktoéw przeciwnika

W razie nieuzyskania nadwyzki dwoch punk-
tobw przez jedng z grajacych druzyn przedituza
sie gre az do uzyskania powyzszej roznicy.

Przedtuzenie gry czyli dogrywka odbywa sie
bez zmiany boisk na tych samych terenach, jak
przed dogrywka.

W wypadku utrudniajacych czynnikéw gre:
jak wiatr, deszcz, lub stonce, druzyny za zgoda se-
dziego mogg zmienia¢ boiska, juz po uzyskaniu
przez jedng z nich 8 punktow; nastepne zadanie
pitki nalezy do druzyny, ktéra uzyskata ostatni
punkt.

VI. Prawvidia gry.

1. Pitke wolno odbija¢ tylko raz jeden, jedna
lub dwiema rekami oraz ktorgkolwiek czescig
ciata powyzej pasa.

Nastepne uderzenie pitki przez tego samego
gracza moze mie¢ miejsce po odbiciu pitki przez
drugiego wspodtgrajacego

2. Pitka musi przechodzi¢ na pole przeciwnika
ponad siatka.

3. Pitka winna by¢ wyraznie odbijana, nie
wolno jej chwytac i przetrzymywa¢ w rekach.

Moment zetkniecia pitki z rekg winien trwac
bardzo krotko — utamek sekundy.

4. Po jednej stronie boiska pitka moze byc¢
dotknieta 3 razy, tj za trzecim razem musi by¢
oddana ponad siatkg przeciwnej druzynie.

5. Pitka uderzana jednocze$nie ponad siatkg
przez dwoch graczy z przeciwnych partji moze
by¢ dotknieta nastepnie przez jednego z nich.

6. Pitka uderzona jednoczesnie przez dwadch
grajacych z jednej druzyny musi by¢ podbita przez
trzeciego gracza.

7. Pitka rzucona na siatke nie moze by¢ do-
tknieta przez tego samego gracza.

8. Pitki, bedacej pod siatkg na polu przeciw-
nem, nie wolno przyjmowac i wprowadza¢ w gre.

9. Pitki rzuconej poza granice boiska nie po-
winno sie przyjmowac, dopoki nie upadnie na zie-

Nr. 29

mie, w razie za$ dotkniecia jej przez gracza przed
upadkiem, uwaza sie przyjeta.

10. Graczom nie wolno dotykac siatki podczas
gry zadng czescig ciala.

11. Graczom nie wolno przekracza¢ zadnag
czescig ciata linji Srodkowej tj. wkracza¢ na teren
przeciwnej druzyny.

12. Pitki nie wolno uderza¢ piescig (kutakiem).

Vil. Wybdr boiska lub rozpo-
czecie gry.

Przed rozpoczeciem gry sedzia otrzymuje
spisy graczy biorgcych udziat w grze, i przepro-
wadza w obecnosci kapitanéw druzyn losowanie
dla wyboru terenu lub rozpoczecia gry. Wygrywa-
jacy losowanie moze wybrac boisko lub rozpocze-

cie gry.

VIl. Rozpoczecie Jgry — zada-
wanie.

Gracze na boisku ustawiajg sie w dwa szeregi
po 3-ch, w kazdym; pozycje ich nazywamy
w pierwszym szeregu : lewy ataku, srodkowy ataku,
prawy ataku, w drugim za$ szeregu:. prawy po-
mocnik, srodkowy pomocnik, lewy pomocnik.

W chwili rozpoczecia gry prawoskrzydiowy
pomocnik staje w kwadracie poza boiskiem i ude-
rza reka podrzucong pitke go goéry tak, by ta
przeszta ponad siatkg do drugiej druzyny tj. przyj-
mujacej.

W  chwili uderzania pitki obydwie nogi
zadajacego winny by¢ w kwadracie; po zadaniu
pitki gracz moze wej$¢ na boisko i bra¢ udziat
w grze. Za dobrze zadang pitke uwaza sie taka,
ktéra podbita na drugag strone boiska :
przeszta ponad siatka,
nie dotknefa siatki lub stojakdw,
nie upadta poza boiskiem, W
upadta na linje granicznag,

5. nie byla dotknieta przez gracza partji za-
dajacej,
6. byta podbita z kwadratu jedng reka.

Po zmianie boisk rozpoczyna gre druzyna,
ktora przegrata w pierwszej partji.

el

IX. Przejscie pitki.

Jeden gracz tak dlugo zadaje pitke, dopoki
druzyna jego nie straci pitki. Straci¢ pitke znaczy
odda¢ zadawanie drugiej druzynie, co nastepuje
zawsze po popetnionym btedzie przez druzyne za-
dajacg. Oddanie zadawania, nazywamy przejsciem
pitki. Za przejécie pitki, punktu nie liczy sie.

Xo Zmiana miejsc graczy.

Po kazdej straconej pitce gracze druzyny od-
dajacej pitke zmieniajg swe miejsca w kierunku
wskazéwek zegara tj. w przeciwnym szeregu prze-
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suwajg sie wszyscy o jedno miejsce: od lewej reki
w prawo; w drugim za$ od prawej w lewo.

Przytem prawoskrzydtowy ataku przechodzi
do drugiego szeregu na prawe skrzydio; lewo-
skrzydtowy pomocnik wchodzi do pierwszego sze-
regu na lewe skrzydito.

Xl. Punktacja.

1. Jezeli podczas gry druzyna przyjmujgca
pitke popetni biad, przyznaje sie 1 punkt na ko-
rzy$¢ zadajacych.

2. Jezeli popetnie biad druzyna zadajgca, na-
stepuje przejScie pitki i zmiana miejsc graczy
w druzynie, ktora popetnita biad.

Xll. Przewvinienia.

A. Przy zadawaniu pitka nie moze:

1. by¢ podana z boiska, a tylko z odno$nego
kwadratu,

2. by¢ pchnietg lub przerzucona,

3. by¢ podbitg piescig lub dwiema rekami,
4. dotkna¢ siatki, stojakoéw lub przejs¢ pod

5. upa$¢ na wiasnem boisku.
6. by¢ dotknieta przez gracza druzyny zada-

7. przejs¢ poza granice boiska.
B. Nie wolno graczowi:

1. rozpoczyna¢ gry lub przerywac bez sygnatu
sedziego,

2. uderza¢ pitki kolejno dwa razy,

3. odbija¢ piescig lub ktoragkolwiek, czescig
ciata ponizej pasa,

4. chwyta¢ przetrzymywac
pitke,

5. uderza¢ pitki po stronie przeciwnika,

6. przektada¢ reki ponad siatke na strone
przeciwnag,

7. dotykaé siatki,

8. przekracza¢ linji Srodkowej,

9. przerzuca¢ lub podbija¢ pitke pod siatka
na drugg strone boiska,

10. Zadawac pitki powtdrnie pomimo zmiany
miejsc.

11. podczas gry przechodzi¢ z jednego szeregu
do drugiego,

12. zadawaé z boiska zmiast z kwadratu,

13. uderzac pitke o sufit powyzej 5 mtr.

14 przeszkadza¢ w grze przeciwnikowi,

15. kwestjonowac¢ decyzji sedziego lub zwra-
cac¢ sie do niego z zapytaniami.
UWAGA. Prawo zwracania sie do sedziego przy-

stuguje jedynie kapitanowi druzyny.

16. robi¢ zto$liwych uwag pod adresem prze-
ciwnej druzyny,

17. Zle zachowywac”\sie na boisko,

lub  przenosié
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18. krzycze¢ podczas wykonywania strzatu,
lub przyjmowania pitki przez przeciwnika.
C) Druzynie nie wolno'.
1. uderza¢ pitki po swej stronie wiecej niz
3 razy.
2. przystepowa¢ do gry w mniejszej ilosci
graczy niz w pieciu,
3. spbzniac¢ sie na zawody.
UWAGA: W razie niestawienia sie druzyny
w okresie pieciominutowym po wyzna-
czonym terminie, sedzia odgwizduje gre.

Xl Kary.

Za przewinienia
a) wykazane w § XlIl od A do B p. 13 wigcz-
nie i C. p. 1 druzyna zadajgca traci pitke
ktéra przechodzi do zespotu przeciwnego.
O ile popetnita je druzyna przyjmujgca
sedzia zalicza 1 punkt na korzy$¢ zadaja-
cych. Za stracenie pitki (przejscie) nie doli-
cza sie punktu (patrz § IX).
b) wykazane w § Xll od B 14 do B 16 wiacz-
nie sedzia moze wykluczy¢ gracza z gry,
o ile nie skutkujg ostrzezenia.
UWAGA: W wypadkach ciezkiego przewinienia
sedzia moze usung¢ gracza z boiska bez ostrzezenia.
c) spbznienie sie druzyny wiecej niz 5 minut,
uwazane jest jako niestawienie sie druzyny
do rozgrywek.
d) niestawienie sie druzyny do zawoddéw
w okreslonym terminie pocigga za sobg
odwotanie zawodow i zaliczenie 30:0 na
korzy$¢ druzyny obecnej w wymaganym
komplecie na boisku.

XlIV. Komisja sedziowwska i jej
obowiazki.

£ Kazda gra powinna by¢ prowadzona przez
sedziego gtdwnego oraz dodanych mu do pomocy
dwoch sedziow bocznych i jednego sekretarza.

Zadaniem sedziego gtéwnego jest czuwanie
nad przestrzeganiem przepisOw gry przez walczace
druzyny, rostrzyganie kwestji spornych, kontrolo-
waniem wynikdédw gry, notowanie przekroczen
przepisow.

Sedzia gtowny jest jedynie powotany do wy-
dawania wszelkich zarzadzen i decyzji, ktére sa
nieodwotalne On tez zapomocg sygnata pojedyn-
Czego rozpoczyna gre, oznacza przejscie pitki lub
punkt, zapomocg podwoOjnego o0znajmia przerwe
lub koniec gry

Celem doktadnego obserwowania przebiegu
gry sedzia gtéwny powinien mie¢ podczas sedzio-
wania specjalng trybune.

2. Sedziowie linjowi wspobipracujg z sedzig
gtownym, kontrolujac wyjscia pitek poza granice
boiska, przeprowadzania * prawidtowych zmian
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miejsc graczy i nieprzechodzenia z jednego Szeregu
do drugiego podczas gry. Sedziowie linjowi winni
ustawi¢ sie w miejscach skad widzieliby kazdy
ruch druzyny. Najodpowiedniejszemi miejscami do
tego celu sg zewnetrzne lewe boki boiska.

O wszelkich uchybieniach w grze sedziowie
linjowi informujg natychmiast sedziego gtdéwnego.

3. Sekretarz ma za obowigzek notowaé na
specjalnej tablicy wyniki gry, osiggane przez obyd-
wie druzyny, przytem celem unikniecia pomytek,
winien zaznacza¢ zadanie i przyjecie pitki kazdej
druzyny.

4. Po zawodach sedzia gtowny skiada spra-
wozdanie ze swemi uwagami z odbytych spotkan
do kolegjum sedziowskiego. Zaréwno komisja se-
dziowska jak i sekretarz winni by¢ wyznaczeni
przez kolegjum sedziowskie.

XV. Protest.

W razie niezadowolenia z orzeczenia sedziego
gtébwnego, druzynie przystuguje prawo odwotania
sie do kolegjum sedziowskiego celem rozpatrzenia
motywow niezadowolonych.

Protest winien by¢ ztozony na piSmie na rece
sedziego gtdwnego najpdzniej w 15 minutach po
zawodach, do protestu winna byc¢ zalgczona kaucja
w sumie 10 ztotych, ktéra w razie nieuwzglednie-

Regulamin Panstwowej Odznaki Sportowe]
(O sprawnosci fizycznej).
Zatwierdzony przez Rade Naukowg Wychowania Fizycznego.

1. Celem podniesienia sprawnosci fizycznej
wsrdd jaknajszerszych warstw spoteczenstwa, oraz
podtrzymania tej sprawnosci przez jaknajdiuzszy
okres zycia ustanawia sie Panstwowa Od-
znake Sportowa (0 sprawnosci fizycznej)
(,P. O. S.*

Odznake wprowadza w zycie i sprawuje kon-
trole nad jej nadawaniem Panstwowy Urzad Wy-
chowania Fizycznego i Przysposobienia Wojsko-
wego (PUWEF. i PW.), ktory tworzy z udziatem
Zwigzku Polskich Zwigzkéw Sportowych Komisje
Panstwowej Odznaki 8gowej, ktorej sktad i kom-

Nr. 29

nia protestu przechodzi na korzys$¢ kolegjum se-
dziowskiego, w razie uznania stuszno$ci protestu
zostaje zwrdcona protestujgcym.

XV, Wypadek na boisku.

W razie jakiego$ wypadku na boisku, sedzia
przerywa gre do chwili osiggniecia normalnego
stanu na terenie gry.

XVl Informacje.

W celu informowania publicznosci o stanie
gry notuje sie poszczegoOlne wyniki na tablicy
(najlepiej czarnej bialg kredg) ustawionej w wi-
docznem miejscu. Wynik za$ ogdélny po kazdej
partji i grze ogtasza sie publicznosci.

XVIlIl. Wskazowvki

1) Druzyny powinny wystepowa¢ w Kkostju-
mach ¢éwiczebnych sktadajacych sie z koszulki bez
lub rekawkami, krotkich spodenek nieobcistych
i pantofli. Odbywanie ¢wiczen w kostjumach spe
cjalnych jest wskazane ze wzgledoéw higjenicznych
oraz swobody ruchow.

2 Kazda druzyna powinna dba¢ o jednolity
kostjumy swych graczy.

ogolne.

petencje zostang ustalone specjalnem rozporzadze-
niem Dyrektora Panstwowego Urzedu W. F. i P. W.

2. ,P. 0. S moze otrzymaé kazdy (a) nie-
poszlakowanej czci obywatel (ka) Rzeczypospolitej
Polskiej, ktory (a) posiada nastepujace warunki:

a) ukonczyt 14 lat zycia (dziewczeta 16 lat
zycia),

b) podda sie badaniu lekarskiemu i wykaze
sie Swiadectwem lekarskiem, stwierdzajagcem, ze
jest dostatecznie zdréw (a) i zaprawiony (a), azeby
mogt (a) stawa¢ do zawodoéw o ,P. O. S*

c) osiggnie w zawodach o ,P. O. S.* wyniki
przepisane dla Kkategorji, do ktérej odpowiednio
do swej pici i wieku zostanie zaliczony (a).

3. Miodziez szkolna, ubiegajaca sie o prawo
stawania do zawodéw o ,P. O. S “ winna wyka-
za¢ sie zaswiadczeniem wiadz szkolnych, stwier-



Nr. 29

dzajgcem conajmniej dostateczne postepy w nau-
kach, przy dobrej ocenie z obyczajow.

4. Badania lekarskie mogag by¢ w zasadzie
uskuteczniane przez kazdego lekarza w miare moz-
nosci specjalnie wykwalifikowanego (n. p. ukon-
czenie kursu lekarskiego wych. fizycz.), jednakze
cztonkowie (inie) organizacyj lub instytucyj, ktore
posiadaja wiasnych lekarzy, winni (y) by¢ badani (e)
przez tych lekarzy.

5. Nie majg prawa ubiegania sie o ,,P. O. S.*

a) dozywotnio osoby karane przez sady Rze-
czypospolitej za czyny hanbigce, lub zdyskwalifi-
kowane na honorze przez Sady honorowe,

b) sportowcy ukarani dyskwalifikacjg — do
czasu zakonczenia terminu dyskwalifikacyjnego,

¢) miodziez, uczaca sie, wydalona z zakfadow
naukowych — do czasu uzyskania specjalnego ze-
zwolenia Komisji Panstwowej Odznaki Sportowe;j.

6. Istniejg trzy rodzaje ,,P. 0. S.*

a) odznaka bronzowa,
b) .  srebrna,
C) ,  ziota.

Kazdy z trzech rodzajow otrzyma¢ mozna 4
razy, co zaznaczonem jest na odznace gwiazdkg
(zadng, jedng, dwoma lub trzema).

7. Ubiegajacy sie o ,,P. 0. S.“, po wykonaniu
wszystkich wymaganych warunkow, otrzymajg za
pierwszym razem odznake bronzowg bez gwiazdki.
Przy kazdych nastepnych zawodach o ,P. O. S*

otrzymaja .

za drugim  razem odznake bronzowg z gwiazdka,

y trzecim » » " . 2 gwiazd.

. Czwartym " » » a n

. piatym srebrng bez gwiazdki

I széstym , ) z gwiazdka

. siodmym ) y » 2 gwiazdk.

n Osmym . , W "

» dziewigtym , ) ziotaz bez gwiazdki

n dziesigtym . Z gwiazdka
jedenastym ,, y \ , 2 gwiazdkami

y dwunastym ,,

Zdobywca ,P. 0. S.“ otrzymuje legitymacje,
uprawniajgcg go (ja) do nabycia i noszenia odznaki
w ciggu 1 roku. Po uptywie tego czasu termin le-
gitymacji wygasa, a tem samem prawo noszenia
»P. 0. S

9. Posiadacz (ka) ,,P. 0. S.”, pragnacy (a) uzy-
ska¢ prawo noszenia jej nadal, obowigzany (a) jest
przed uptywem roku od czasu zdobycia odznaki
stang¢ ponownie do zawoddéw. Po ponownem wy-
konaniu warunkéw, przepisanych dla jego (jej)
kategorji, otrzymuje nowa legitymacje, uprawnia-
jacg go (jg) do nabycia i noszenia odznaki nastep-
nego stopnia. Przy otrzymaniu nowej legitymacji
nalezy zwrdécic stara.

10. Posiadacz (ka) odznaki, ktory (a) przy po-
nownej prébie zdobycia jej nie wykona wymaga-
nych warunkOw traci prawo noszenia ,P. 0. S.*
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i musi ponownie zdobywaé prawo noszenia od-
znaki tego stopnia, jaki posiadat (a) poprzednio.

11. Posiadacz (ka) ,,P. O. S.“, ktory (a) z po-
wodoéw nieprzewidzianych, a niezwykle waznych
okolicznosci nie odnowit (a) w ciggu dwoch lat
swego prawa do noszenia odznaki, moze starac sie
0 odzyskanie zezwolenia Komisji Panstwowej Od-
znaki Sportowej na stawanie do zawodow o od-
znake wyzszego stopnia, o ile przedstawi dostate-
cznie wazne powody, ze istotnie nie mogt stawac
do zarodéw o ,P. O. S w przepisanym ter-
minie. .

12. Posiadacz (ka) odznaki ztotej z 3 gwiazd-
kami nie jest juz obowigzany (na) do dalszego od-
nawiania prawa do noszenia odznaki. Otrzymuje
on (ona) legitymacje statg, uprawniajacg go (ja) do
nabycia i noszenia ,P. O. S.“ do konca zycia.

13. Kandydaci do zawodéw o ,P. O. S.“ zo-
stajg podzieleni zaleznie od pici i wieku na na-
stepujgce kategorje.

. Mezczyzn i.
M-A po ukonczeniu 20 lat do konca 34. r. zycia
M-B 8 ., . o 200,
M-C " 6 ., . .18 . .
M-D . 14 , . 16 .,
M-E . » 4 . . . 44, y »
M-F 44 50. #  »
M-G » " PO ukonczemu 50. roku zycia.

Il. Kobiety.

K-A po ukoriczeniu 20 lat do konca 30. r. zycia
K-B » f 8 . . 20. n
K'C » n 16 » W 18 n «
K-D y . 14 . N 16 »
K-E , 30 . . n 40.n
K-F | ., 40 v 50.
K-G » po ukonczeniu 50. roku zyC|a

14 MezczyZzni powyzej lat 30-tu i kobiety po-
wyzej 25-ciu, oraz matki bez wzgledu na wiek,
mogg otrzymac po raz pierwszy odznake lub po-
sung¢ sie o jeden stopien naprzéd nawet wowczas,
gdy w jednej lub dwu grupach osiggng jedynie
wyniki przewidziane dla kategorji B lub E (dla
kobiet: B lub F).

15. Kategorje E przy osiggnieciu wynikéw
przewidzianych dla kategorji A, a kategorje F, przy
osiggnieciu wynikéw przewidzianych dla kategorji
E otrzymaja odrazu odznake o dwa stopnie na-
przod.

16. Osoby ponad lat 34 (u kobiet 30) odrazu
za pierwszym razem otrzymajg odznake srebrng
bez gwiazdki, za$ ponad lat 44 (u kobiet 40) ztotg
bez gwiazdki; ponad 50 lat ztote z 3 gwiazdkami.

17. Prawo organizowania zawodéw o ,,P. O. S.”
i proponowania nadania tej odznaki przystuguje:

a) organizacjom W. F. i P. W., upowaznio-
nym przez Panstwowy Urzad W. F. i P. W.

b) Organizacjom sportowym nalezacym do
Zwigzku Polskich Zwigzkéw Sportowych.



26 HIGJENA CIAELA |

¢) Panstwowym i prywatnym zaktadom nau-
kowym, upowaznionym przez Min. W. R. i O P.
w porozumieniu z Panstwowym Urzedem W. F.
i P. W.

d) szkotom i oddziatom wojskowym, upowaz-
nionym przez Pana Ministra Spraw Wojskowych
na wniosek Panstwowego Urzedu W. F. i P. W.

18. Zawody o ,,P. O. S." odbywajg sie wedtug
zatwierdzonych regulaminéw polskich zwigzkéw
sportowych lub im pokrewnych zatwierdzonych
przez P. U. W. F. a zawsze w obecnosci:

a) delegatg Z. Z., o ile zawody (Organizowane
S§ przez organizacje sportows, nalezacg do Z. Z.

b) delegata Kuratorjum Szkolnego, o ile za-
wody organizowane sg przez zakitad naukowy,

c) delegata D. O. K., o ile zawody organizo-
wane sg przez formacje wojskowa, lub organiza-
zje P. W.

d) delegata wojsk. Kom. W. F. i P. W., o ile
zawody organizowane sg przez organizacje W. F.
i P. W.

19. Organizacje lub instytucje upowaznione
do organizowania zawodow i nadawania ,P. O. S.*
winne zawczasu zawiadomi¢ odno$ng wiadze o ter-

Kronika.

Higjena oczu.
dzicow i dzieci:

1. Nalezy bezwzglednie unika¢, azeby Swiatto
padato na twarz $pigcych dzieci.

2. Nalezy oduczy¢ dzieci, zatrzymywac zbyt
dtugo swoj zwrok na jednym i tym samym przed-
miocie

3. Zabroni¢ nalezy ze wzgledu na ich wzrok
czytanie przy migocacym Swietle jak i wogéle dbuz-
Sze czytanie przy sztucznem.

4. Dzieci jak i miodziez powinne nnika¢ czy-
tanie ksigzek z drobnym drukiem.

5. Nigdy nie powinni tez czyta¢ ksigzek w po-
ciggach i tramwajach.

6. Nie zawsze bol gtowy pochodzi od niedo-
magan zotgdka; bardzo czesto przyczyna lezy w nie-
domaganiach oczu.

7. Ze wzgledow zdrowotnych powinne dzieci
przy pisaniu i czytaniu po pewnym czasie (n p.
po 10 minutach) przynajmniej na minute przerwac
prace, azeby wzrok mogt przez krotkotrwate skie-

10 przykazan dla ro-
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minie zawodOw. Zawody niezgtoszone lub bez
udziatlu wymienionego w. p. 18 delegata, uwazane
beda za niewazne.

20. Sedziéw na zawody o ,P. O. S.* wyzna-
czajg na wnioski zainteresowanych organizacji i in-
stytucji: Zwigzki Sportowe, Kuratorja lub M. S.
Wojsk, wzglednie D. O. K, zaleznie od tego, komu
dana organizacja lub instytucja podlega. Przewo-
dniczacym komisji jest zawsze przewodniczacy Ko-
mitetu Wychowania Fizycznego i Przysposobienia
Wojskowego, na terenie dziatalnosci ktérego odby-
wajg sie zawody o ,P. O. S.*

21. Program zawodéw o ,P. O. S.“ obejmuje
sze$¢ wyczyndéw z réznych gatezi sportu i éwiczen
cielesnych, wybranych dowolnie po jednym z kaz-
dej z szesciu grup ¢wiczen, ujetych w postaci mi-
nimalnych norm, dostosowanych do kazdej pici
i kategorji wieku.

22. Prawo wprowadzenia niezbednych zmian
i uzupetnien niniejszego regulaminu przystuguje
Panstwowemu Urzedowi W. F. i P. W. Wnhnioski
dotyczace zmian i uzupetnien winny Kkierowaé za-
interesowane organizacje i instytucje wprost do
Komisji Panstwowej Odznaki Sportowe;j.

rowanie go na okno, pokédj i t. d. nalezycie wy-
pocza€.

8. Dzieci powinny przynajmniej raz dziennie
my¢ oczy czysta woda (bez mydia); nie nalezy
nigdy pozwala¢, azeby dziecko po przebudzeniu
przecierato oczy.

9. Nigdy nie nalezy zaopatrywac sie w szkia
oczne jak: okulary, cwikiery, na jarmarku lub
u optyka, bez nalezytego zbadania stanu wzroku
przez lekarza-okuliste i przepisaniu odpowiednich
szkiet.

10. Dzieci powinne duzo przebywac¢ na Swie-
zem powietrzu i porusza¢ sie po zielonej murawie,
takach i polach; zielona barwa bowiem drzew,
pol i tak szczegdlnie dodatnio wptywa na wzrok.

Szelki i ramigczka a gruZzlica. Z bardzo licz-
nych badan nad przyczynag upo$ledzenia rozwoju
wierzchotkéw ptuc i osiedlenia sie w nich pratkéw
gruzliczych nalezy wymieni¢ i teorje Dr. F. Kocha.
Ogodlnie przyjmuje sie, ze wierzchotki phuc ze
wzgledu na swe potozenie, niedostateczne ukrwie-
nie i przewietrzanie sg szczeg6lnie podatliwem
podtozem dla gruzlicy. W ostatnich czasach teorja
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Dr. Freuda zastuguje na szczegolniejsze wyrdznie-
nie. Ten uczony przyjmuje, ze wczesne kostnienie
pierwszego zebra wptywa ujemnie na rozwdj wierz-
chotkéw ptuc, zmniejszajac jego wentylacje, ukrwie-
nie i t. d.

W niemieckim lekarskiem czasopi$mie, po-
Swieconem gruzlicy, wyzej wspomniany Dr. F. Koch
uwaza, ze pewng role w upos$ledzonem rozwoju
wierzchotkéw ptuc przypisa¢ nalezy i szelkom. Te
uciskajgc miesnie, kosci wstrzymujg ich rozwoj.
Nadmienia on, ze wielka role przy powstaniu prze-
wlektego procesu zapalnego, ktory prowadzi do
uposledzenia rozwoju pierwszego zebra, odgrywa
staty ucisk szelek u mezczyzn a ramigczek od biu-
stotrzymaczy i t. p. u kobiet. Chroniczny ten stan
zapalny przyspiesza bowiem proces kostnienia,
W ten spos6b mozna sobie wyHdémaczy¢ dlaczego
uposledzenie rozwoju gérnych partyj Kklatki pier-
siowej daje sie zauwazy¢ w 14 roku zycia; od
10 bowiem roku ptuca wykazujg wiekszg tendecje
rozwoju w goérnej czesci klatki piersiowej, podczas
gdy do tego okresu elastycznos¢ klatki piersiowej
byta dla ich pomieszczenia wystarczajgca.

Na podstawie tego zaleca wspomniany ba-
dacz azeby dzieci z usposobieniem do gruzlicy nie
nosity szelek, uciskajacych ramigczek i t. d.

Rola alkoholu jako $rodka predysponuja-
cego w wypadkach i chorobach zawodowych.
Dr. W. Boos na kongresie higjeny w Ameryce wy-
kazat swego czasu, ze nietylko .nadmierne picie
i mierne zatrucie alkoholem (tak zw. upicie sig)
ale nawet codzienne natogowe picie matych ilosci
alkoholu prowadzi do licznych nieszcze$liwych wy-
padkéw. Twierdzi on mianowicie, ze codzienne
przyjmowanie tych matych dawek alkoholu nie
wystarcza, azeby wywota¢ u danych owego zatru-
cia zw. upiciem sie, zmniejsza jednak ich bystros¢
stuchu i uwage w znacznym stopniu, wszystkie za$
procesy psychiczne sg znacznie zwolnione w swym
przebiegu. W niektérych wypadkach stwierdzit on
nawet stopniowy rozwdj Slepoty na barwy. Z fat-
woscig mozna sobie przedstawi¢ upos$ledzenie spraw-
nosci w czasie stuzby u kolejowcow, szoferdw itd.

A S

Wychowanie Fizyczne w komisji budzeto-
wej Sejmu. Podczas obrad nad budzetem Mini-
sterstwa Os$wiecenia, dyr. Panstw. Urz. W. F. i P. W,
dzit, ze w tej dziedzinie wszystko mamy do zro-
bienia. Polska znajduje sie w takiej sytuacji, ze
z trudem mozemy pokry¢ kontygent rekruta. Pierw-
szem zadaniem jest budowa Centralnego Instytutu
Wychowania Fizycznego, ktory bedzie ksztatcit wy-
chowawcOw. Zagadnienie wychowania fizycznego
jest zwigzane bezposrednio ze skroceniem stuzby
wojskowej. Na wniosek moéwcy, minister spraw
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wojskowych skrocit o 3 miesigce stuzbe wojskowa
dla miodziezy, ktora przeszta kurs wychowania fi-
zycznego.

Uczyniono zarzut militaryzmu. Otéz mowca
stwierdza, ze osobiscie ma bardzo ciezka walke
o kazdego oficera, ktérego ma otrzymac od MSWojsk.
dla pracy w tej dziedzinie i ze w dniu, w ktorym
minister o$wiaty na terenie Instytutu wyprodukuje
dosy¢ wiasnych cywilnych instruktorow, minister
spraw wojskowych z zadowoleniem wycofa swoich
oficeréw.

Jezeli chodzi o te 10 miljonéw na wychowa-
nie fizyczne, to posiadajg one scisle preliminowany
budzet i idg na inwestycje. Nam potrzeba przy-
najmniej 24 milj. zt. rocznie, aby w ciggu 20 lat
jako tako nasyci¢ potrzeby tej dziedziny. Ptk. UlI-
rych sadzi, ze komisja nie odmoéwi kredytu dla tak
doniostego celu.

Schroniska noclegowe szkolne. Staraniem Min.
W. R. i O. P., celem popierania ruchu turystycznego
i szerzenia umitowania kraju ojczystego wsréd mio-
dziezy, zostaty zorganizowane w Kilkudziesieciu
punktach wycieczkowych szkolne schroniska noc-
legowe, a mianowicie (w miejscach, gdzie nie po
dajemy blizszego adresu, schroniska mieszczg sie
w miejscowych szkotach powszechnych publicz-
nych): w wojew biatostockiem: Biatowieza, Mysz-
niec; w wojew. kieleckiom — Bodzentyn, Jandw,
Ztoty Potok, Nowa Stupia, Skata (pod Ojcowem);
w wojew. krakowskiem — Andrychdéw, Dobczyce,
Kroscienko, Krynica - wie$, Krzeszowice, Lipnica
Wielka, Lipnica Mata, Maniowy, Mszana Dolna,
Nowy Sacz (gimn. panstw. | im. J. Diugosza), Nowy
Targ, Roznéw, Rytro, Tyrnowa, Zator, Zywiec
(gimn. panstw. M. Kopernika): w wojew. lubel-
skiem — Kazimierz nad Wistg,' Putawy, Zamosc
(panstw, seminar. naucz, zenskie); wojew. lwow-
skie — Lwow (szkota powsz. publ. meska im. St.
Konarskiego, ul. Sapiehy Nr. 9c); w wojew. t6dz-
kiem — Kalisz (przystan wioslarska gimn. panstw,
im. T. Kosciuszki), Tomaszow Mazowiecki; w woj.
nowogrédzkiem — Nowogrodek (Inspektorat szkol-
ny) ; w wojew. poleskiem — Pinsk (gimn. panstw.) ;
w wojew. pomorskiem — Brodnica, Chetmno, Gdy-
nia, Kartuzy, Torun (szkota powsz. publ. wydziat.,
pl. $w. Katarzyny), Wejherowo, Wiele, Zarnowiec;
w wojew. poznanskiem — Bydgoszcz (przystan
wioslarska gimn. panstw, humanist.), Gniezno, Kor-
nik, Kruszwica (burmistrz miasta p. Borowiczka);
w wojew. stanistawowskiem — Kotomyja, Jaremcze.
Stanistawéw (szkota powsz. publ. zensk. im. K.
Hoffmanowej): w wojew. Slaskiem — Bielsko,
(Bursa im. Paderewskiego, ul. Starobielska 3), Brenna
Bystra, Cieszyn (Bursg P. M. Szk, ul. Stalmacha 14),
Istebna, Jaworze-Nateze, Katowice (gimn. panstw.,
ul. Mickiewicza), Kroélewska Huta (gimn. panstw..
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ul. Gimnazjalna 6), Zawoja (Stolarnia); w wojew.
tarnopolskiem — Tarnopol (szkota powsz. publ.
im. $w. Kazimierza, ul. Lelewela); w wojew. war-
szawskiem — Plock (szkota powsz. publ. im. Sw.
Jadwigi, ul. Dobrzynska 17), Warszawa (7-kl. szk.

Przeglad czasopism.

KIEROWNIK STOWARZYSZEN MLODZIEZY
POLSKIEJ" nr. 7-my (lipcowy) juz wyszedt i za-
wiera szereg ciekawych artykutdw z dziedziny
organizacyjnego wychowania miodziezy. W arty-
kule wstepnym M. Hilczynska przedstawia cato-
ksztatt akcji przysposobienia rolniczego, podjetej
przez Zjednoczenie Miodziezy Polskiej. Jak wia-
domo sam konkurs kukurydziany ogtoszony
ostatnio przez Zjednoczenie Miodziezy Polskiej,
wzbudzit ogromne zainteresowanie ws$rod mtodo-
cianych rolnikow. Nastepnie ks. H. Raginski pisze
o kotkach religijnych w Stow. Wiestaw Jaroszew-
ski podaje pozyteczne wskazéwki ,,0 higjenie ¢wi-
czen letnich”. Wanda Chetkowska (Bruksela)

OtytosSC i smuktosc
Odczyt wygtoszony na warszawskiej stacji ra-

djowej w dniu 29. kwietnia 1928
przez
Dra Aleksandra Fruéhtmana.

Szanowne Stuchaczki i Sz. Stuchacze!

Otytos¢ i smukto$¢ stanowig az nazbyt czesto
przedmiot niemilkngcych dyskusji wsrdd publicz-
nosci w tem zainteresowanej, a to dlatego, ze
bardzo wiele o0s6b czuje sie niezadowolonymi ze
swego losu. Otyli pragng za wszelka cene pozby¢
sie nadmiaru swego tluszczu, zdoby¢, zwiaszcza
gdy chodzi o kobiety, tak modng dzi$ linje smukia.

Nasuwa sie wiec przedewszystkiem pytanie,
czy stan otytosci kryje w sobie pod wzgledem
jakie. Rozumie sie samo przez sie, iz organizm
bywa wystawiony na cierpienie wowczas dopiero,
gdy otyto$¢ przekroczyta zwykla norme.

Co jednak za norme uwaza¢ nalezy ? Oczy-
wiscie inng miare stosowa¢ musimy do mezczyzn,
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powsz. publ., ul. Czerniakowska 128); w wojew.
wilenskiem — Wilno (szkota powsz. publ. Nr. 3,
ul. Ostrobramska 5); w wojew. wotyhskiem —
Ostrog. Schroniska zaopatrzone sg w t6zka z ma-
teracami sprezynowemi oraz koce. (Wych. Fiz.)

w niezwykle ciekawym ,Liscie z Belgji“ podaje
wiadomos$ci o ruchu organizacyjnym miodziezy
belgijskiej. Ponadto o dotychczasowej radjowej
dziatalnosci Zjednoczenia Miodziezy Polskiej i pro-
gramie na przysztos¢ w artykule ,Radjo a my"
pisze lzet. W dziale wyktadéw i pogadanek znaj-
dujg sie dwa referaty na zebranie rodzicielskie,
p. t. ,,Dwa hasta naszej Katolickiej Organizacji
Mtodziezy" i ,3 pytania” (Iskape), oraz wykiad
ks. W. Wolanina ,0 oszczednosci”. Numer uzu-
petniajg wiadomosci ,Z naszych doswiadczen",
,»Okruchy organizacyjne", kronika ,Z zycia Zwigz-
kéw", wiadomosci biezgce i skrzynka zapytan.
WSsrod ksigzek zamieszczona jest miedzy innymi
recenzja z ostatnio wydanego pozytecznego dzieta
ks. dr. W. Adamskiego, p. t. ,,Zarys socjologji sto-
sowanej". Adres redakcji: Poznan, Pocztowa 15.

inng za$ do kobiet. Kazdemu wiadomo, ze ustroj
kobiecy wyrdznia sie swg okragtoscig i miekkoscig
linji. Ma to swg podstawe w naturalnej podscidtce
thuszczowej, jakg natura obdarzyta kobiete w stop-
niu wyzszym, niz mezczyzne. Gdy bowiem masa
thuszczowa u mezczyzn wynosi zaledwo 10°/0 jego
wagi ogélnej, to tymczasem u kobiet stanowi ona
25%. Tym sposobem ten nadmiar ttuszczu u kobiet
uwazany by¢ musi za normalny i uchyla sie od
normy wowczas dopiero, gdy waga jego w sto-
sunku do wagi ciata wzrasta.

Okreslenie jednak tego stosunku nie jest znéw
tak tatwe, jakby sie to napozor zdawac¢ mogto,
zmienia sie bowiem w zaleznosci od wieku, kon-
stytucji ustroju, sposobu zywienia sie i zajecia.
Wiadomo, iz waga ciala odpowiada poniekad
wzrostowi. Fizjologiczny wzrost konczy sie u
chtopcow w 18—19 roku zycia, u dziewczat za$
w 16-m. Od roku 24. do 50 wysoko$¢ pozostaje
niezmieniong, by po 50 roku stopniowo obnizac¢
sie. Odpowiednio do tego i waga w latach tych
nie podlega wiekszym jakim$ wahaniom, o ile
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wplywy zewnetrzne na wahania te nie oddziaty-
waja.

Dla ustalenia normalnej wagi ciata najbar-
dziej dla celéw praktycznych nadaje sie sposob,
podany przez Broca, ktéry wymaga, by, cztowiek
dorosty bez odziezy wazyt tyle kilogramow, ile
wynosi koncoéwka jego wzrostu ponad 100. Jezeli
wiec wzrost danego osobnika wynosi 160 ctm,
waga jego winna sie réwna¢ 60 klgm. Przytem
wahania ku dotowi i w goére mozliwe sg od 3-ch
do 4-ch kilo, co jednak nikogo niepokoi¢ nie po-
winno, natura bowiem sama dba o zachowanie
rownowagi, o ile kto$ prowadzi zycie higjeniczne
i na zadne ekscesy sobie nie pozwala.

Mimochodem wypada zwréci¢ tu uwage, ze
wazenie sie w ubraniu jest bezcelowe, daje bowiem
obraz zupetnie falszywy. Racjonalne wazenie sie
powinno sie odbywac rano naczczo, po oproznie-
niu kiszek i bez oddziezy, zwiaszcza gdy chodzi
nam o cyfry poréwnawcze.

Wysoce ciekawe i bardzo pouczajgce dane,
dotyczgce wzajemnego stosunku wagi ciata do
dtugotrwatosci zycia, oparte na $ciSle prowadzo-
mj statystyce, podaje jedno z bardziej znanych
Towarzystw asekuracyjnych na zycie w Nowym
Jorku, Metropolitan, ktore wykazato, ze im wigkszg
jest nadwyzka wagi ciata w stosunku do wzrostu,
tem mniejsze sg szanse na diugotrwato$¢ zycia.
W wieku ponad 35 lat nie bardzo nawet wielka
nadwyzka posiada dla dtugotrwatosci zycia znacze-
nie ujemne. U o0s6b niskiego wzrostu w wieku
lat 40—44 waga ciata, przewyzszajgca norme o
20°/0> daje zwiekszong S$miertelnos¢. Natomiast
waga ciata ponizej normy, a wiec smukios¢, daje
szanse diugiego zywota.

| ta wiec z zycia wyjeta praktyka wskazuje,
ze smukio$¢ wpltywa dodatnio na diugotrwatosc¢
zycia i potwierdza nadto fakt, ze wiekszo$¢ nas
jada za duzo, mato uzywa ruchu i tyje.

Gdy wiec ktos, obok zwyktego, normalnego
pozywienia, zawdzieczajac apetytowi, pochtania
znaczng ilos¢ pokarméw macznych, cukrdw, ciast,
stodkich kompotéw, miodu, czekolady, oraz innych
substancyj, obfitujacych w weglowodany, ponadto
zajada sie tlustg szynka, kietbasg, gestemi sosami,
wieprzowing, spozywa duzo masta, stoniny oraz
innych, zawierajgcych ttuszcze pokarmow, nie po-
winien sie dziwic¢, jezeli porasta w tluszcz. Wedtug
bowiem praw fizjologicznych dostarczany ustrojo-
wi thluszcz, ktéry powinien uledz spaleniu, majgc
w procesie spalania zastepce w dostarczanych u-
strojowi duzych ilosci weglowodanéw, sam nie

VW Wyborne mieszanki
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spala sig, tworzac z
w organizmie.

Mimo wszystko styszy sie bardzo czesto na-
rzekania w rodzaju tych np. ,ja przeciez nie
jadam tak wiele, a jednak tyje“ lub: , moge jes¢
nie wiem jak duzo, i mimo to uty¢ nie moge“
Zdania te moga by¢ zupetnie stuszne, wymagaja
jednak w kazdym poszczeg6lnym przypadku nale-
zytego zbadania. Istniejg w istocie osoby, ktére,
jak to sie mowi powszechnie, ,sktonne sg do ty-
cia". W pojeciu tem Kkryje sie pewnego rodzaju
usposobienie lub tez wiasciwos¢ rasowa. | tak np.
narody wschodnie skionne sg do otytosci. Stan
taki uwazany jest za wiasciwos$¢ dziedziczng, po-
legajaca na nienormalnie matem trawieniu thusz-
czbw.

Poza temi wyjatkami, otyto$¢ zalezy jednakze
od zbyt obfitego odzywiania sie. Dowodem tego
stuzg niektére zawody, sprzyjajace nadmiernemu
spozywaniu pokarmow. Do$¢ przejrze¢ szeregi
rzeznikow, piekarzy, restauratorow, kucharzy i zo-
ny tych wszystkich, ktérych cechuje tusza nie byle
jaka.

Do ksztattéw okragtych, o ktore tak wiele
kobiet ubiega sie, usposabia wiele innych jeszcze,
czynnikbw. Do tych nalezg: spokdj duchowy,
usposobienie flegmatyczne, bezczynno$¢ fizycz-
na, diugotrwaty sen. Osoby z usposobieniem zy-
wem, gwatlownem, niespokojnem, rzadko nabie-
rajg tuszy, to samo da sie powiedzie¢ o ludziach
pracujacych duzo fizycznie, ktorzy stale sg w ru-
chu, jak np. rolnicy, sportowcy, marynarze i t. p.
| zaciekto$¢, irytacja, nieprzyczynia si¢ bynajmniej
do tycia. Wyliczono, ze niepokdj duchowy i pod-
niecenie zwiekszajg zuzycie materji o 40°0. Spo-
kdj, ditugotrwaly sen nocg i zwykia drzemka
poobiednia, trwajgca godzine lub dtuzej, usposabia
do tycia z powodu braku ruchu.

Wiemy wprawdzie, ze pewien podkiad ttusz-
czowy potrzebny jest kazdemu, chroni bowiem
przed dziataniem sity zewnetrznej. Pozatem stano-
wi on zty przewodnik ciepta i dlatego chroni na-
rzady glebiej potozone przed utratg tego ciepta,
chroni przed rozpadem wiasnego biatka, zwiaszcza
w dhugotrwatych chorobach zakaznych, chroni
przed przedwczesnem .zuzyciem sit organizmu. A-
toli nadmiar tluszczu jest ztem, ktére nalezy badz-
co-bgdz zwalczac.

Pod wzgledem czysto estetycznem zbytnia
okragtos¢ linji szkodzi pieknosci, krotka bowiem
i gruba szyja, zwisajacy podbrodek, twarz pozba-
wiona wyrazu, watkowate ramiona i nieforemne
biodra przy wystajgcym brzuchu nie mogg oczy-

siebie zapasy $pizarniane
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wiscie stuzy¢é za ozdobe ciatla. Najmniejsze poru-
szenia, nachylanie sie, lekka praca, stajg sie ucig-
zliwe, powoduja naptywy krwi do gltowy i twarzy,
tetno uderza szybciej, pot kroplisty wystepuje
przy lada wysitku.

Stan taki zmusza wiele 0s6b otytych do zu-
petnej bezczynnosci, bezczynno$¢ za$ sprowadza
sennos$¢. Osoby otyte skarzg sie czesto na duszno$é
i niepokdj ze strony serca. Przy wstawaniu i cho-
dzeniu doznajg boléw krzyza, miesnie bowiem
grzbietowe, azeby zachowa¢ roéwnowage, ulegajg
nadmiernemu naprezeniu. Stan otyto$ci prowadzi
dalej do zastojow w obrebie zyly wrotnej, do
przewlektych zaburzeh zotgdko-kiszkowych, do
cierpien sercowych. Sita migsniowa stabnie, stabng
tez czynnosci umystowe. Duzy kontyngens chorych
zapada na chorobe cukrowa, na zwapnienie tetnic.
Nie znaczy to bynajmniej, ze zaburzenia rzeczone
nieodzownie towarzyszy¢ muszg otytosci, doSwiad-
c.enie wskazuje tylko, ze obcigzeni tluszczem
czesSciej na chotoby te zapadajg, niz osoby chude,
w przeciwnym bowiem razie nie spotykanoby
w Marjenbadzie i Karlsbadzie takiej masy ttuscio-
chow, ktérzy tu pragng pozby¢ sie swojego ba-
lastu.

Z tlustego kogo$ chudym uczyni¢ nie jest
rzeczag tatwa, a w kazdym razie trudniej, niz
z chudego uczyni¢ ttustym.

Osoby szczupte cieszg sie, ze wszystkie Srodki
zaradcze, stosowane w odtluszczeniu i trudne
nieraz do przeprowadzenia zabiegi, ich nie doty-
cza. | sg rzeczywiscie pod tym wzgledem szcze$li-
wi. Lekko$¢ ruchow i mysli usposabia ich wesoto.

Oczywiscie i chudo$¢ nie powinna by¢ po-
sunieta zbyt daleko, i jej bowiem wodwczas moze
grozi¢ niebezpieczenstwo, ktére jednak nie zdarza
sie tak znéw czesto i nie budzi tych obaw, co u
osob otytych. Niektérym osobom zbyt chudym
szczuptos¢ taka réwniez nie dogadza. Zwilaszcza
miedzy kobietami duzo jest takich, ktoreby za
wszelkg cene pragnety osiggnaC ksztalty wiecej
okragte. Wprawdzie moda obecna wymaga smuk-
tosci i niektére z pan rozmyslnie gtodzg sie dla
osiggniecia ,,prostej linji" i to sie jednak zmienic
kiedy$ jeszcze moze, jak zmienit sie gust za cza-
séw Rubensowskich, gdy ptna forma przewazata
nad szczupfa.

Dla tych o0séb bardzo chudych, o ile zadna
wada organiczna nie stoi na przeszkodzie przy-
swajania sobie tluszczu z pozywek, radzilibySmy
odpowiednie pozywienie, w ktorem gtébwng role
odgrywaé¢ winny duze ilosci ttluszczéw i weglowo-
dandw. Po potsrodkach niczego oczekiwac nalezy,
rébwniez zawodzg tu wszystkie tak licznie dzi$ re-
klamowane $rodki. Jest rzeczg nie do pomyslenia,
by organizm mogt w ciggu kilku tygodni zdoby¢
8—12 kilo, potykajac jakie$ pigutki. Tylko sumien-
na, oparta na doSwiadczeniu i nalezytej znajomo-
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$ci proceséw przemiany materji rada lekarza mo-
ze w tym, czy innym przypadku sprowadzi¢
pozadang poprawe

Przeciw odttuszczeniu zalecano juz i prébo
wano niezliczonej iloSci metod, nie wiele z nich
jednak dotychczas wytrzymatlo pozadany egzamin
i fachowg krytyke Trzeba pozna¢ pacjenta, jego
organizm, sposob prowadzenia zycia, nawyknienia,
jezeli sie chce pomdc. Zasadniczym warunkiem
kuracji odtluszczajacej jest rozumne zastosowanie
wszystkich, bedacych w rozporzadzeniu $rodkow,
majacych juz pewne podstawy realne, oparte na
dtugotrwatem doswiadczeniu, zdobyte droga Scis-
tych obserwacyj i analiz chemicznych, S$wiadcza-
cych o przebiegu przemiany materji, a przede-
wszystkiem na o0szczedzaniu tego najpowazniejszego
organu — serca.

W wyborze S$rodkdéw, majacych zapobiegaé
otytosci, a gtéwnie leczy¢ ja, nie brak szumnych
i zachecajgcych reklam. Niemal wszystkie pisma
peine sg ogloszen, zachwalajgcych tabletki, pigutki,
proszki, mascie, opaski elektryczne, aparaty do
masazu wibracyjnego i wiele, wiele innych o naz-
wach wprost fantastycznych. Wszystkie te paliatywy,
pozbawione jakichkolwiek podstaw naukowych,
nie moga by¢ brane powaznie w rachube.

Nie tak dawno Francja, Anglja, Niemcy, a
wslad za niemi i u nas zaczeto stosowa¢ metode
odtluszczajgcg zapomoca nawarstwiania na ciato
ogrzanej do 35—40° C parafiny. Niestety, dzi$ juz
nadchodzg zewszad wiadomos$ci budzace niepokoj,
podawane przez powagi lekarskie, stwierdzajgce
w wielu przypadkach zaburzenia sercowe po tego
rodzaju zabiegach odttuszczajgcych.

Natomiast gtoSnem echem rozbrzmiewajg juz
dzi$ wiesci o doskonatych wynikach, osiaganych
w leczeniu otytoSci przy pomocy kapieli, przyrza-
dzanych za pomocag tak niewinnego S$rodka, jak
domieszka do wody Leichnerowskiej soli smu-
ktosci, oznaczonej N. 1001.

| stusznie mogtaby kazda z szanownych stu-
chaczek i kazdy z szanownych stuchaczy zapytac,
jaka droga mieszanina pewnych skiadnikow, do-
dana do kapieli, moze wywrze¢ wpltyw na od-
thuszczenie.

Wiadomo nam wszystkim, Ze jednak istniejg
najrozmaitsze uzdrojowiska, w ktorych kapiele
odgrywaja bodaj, czy nie pierwszorzedng role
w leczeniu roznorodnych choréb, ze nie mozna
przeto odmowié¢ im dziatania na organizm w takim,
czy innym Kkierunku z uwagi na ich sklad che-
miczny. Wiemy rowniez, iz podczas kapieli pory
skérne (ujScia gruczotéw potowych i tojowych)
rozrzerzaja sie i przenikajgce do nich ptyny o roz-
maitym skladzie chemicznym, drogg tak zwanej
katalizy ulegajg wessaniu i mogg ujawnia¢ swoj
wptyw tam, gdzie nalezy.
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Badania, przeprowadzone nad solami Leich-
nera zarobwno w Niemczech, we Francji, Anglji
jak i u nas tu na miejscu na catym szeregu 0sob,
pragngcych pozby¢ sie nadmiernej swojej tuszy,
wykazaty niezbicie stopniowy spadek wagi ciala,
nie wywotujac przytem jakichkolwiek niepozada-
nych objawdéw ubocznych. Przeciwnie, kapiel
smuktosci, dziatajgc jednocze$nie ozywiajgco na
caly organizm, pobudza energje zyciowa, sprowa-
dza uczucie lekkosci kosci, co najlepiej ttumaczy
dziatanie jej o charakterze pobudzajgcym, powo-
dujgcym lepszg i zywszg przemiane materji, ener
giczniejszg i sprawniejszg prace wszystkich ko-
morek organizmu.

A teraz jeszcze stOw pare o technice kapieli.

Kapiel catkowita powinna posiadac¢ cieptote
conajmniej 35° wedtug skali Celsiusza (28° Reau-
mura), do Kktérej dodaje sie catkowitg zawartos¢
jednej paczki soli smuktosci i dobrze miesza. Pro-
szek rozpuszcza sie z fatwoscia, nadajac wodzie
mitag won i barwe mleczng. Kapiel nie powinna
trwaé dtuzej nad 15 minut, przyjmowac jg nalezy
najlepiej przed ulozeniem sie do snu. Zastrzega
sie stosowanie po kapieli zimnego prysznica.

Obserwacje witasne prowadzone nad podda-
jacymi sie kagpielom smuktosci, wykazaty, iz pre-
parat omawiany jest bezwzglednie dla zdrowia
nieszkodliwy, nigdy zadnych ubocznych przypa-
dtosci ze strony serca za sobg nie pocigga, zadne-
go uczucia niepokoju czy kotatania serca nie
wywotuje. A wszystko to dowodzi, ze nawet 0so-
by, skadingd chore na serce spokojnie mogag ka-
pieli tych uzywac.

W wiekszosci przypadkéw wystepuje po
krétszej lub diuzszej przerwie po kapieli pocenie
sie, niekiedy nawet dos$¢ obfite. Nigdy nikomu
z prowadzacych kuracje odtluszczajgcg solami
smuktosci 'nie zalecano wyjatkowej jakiej$ djety,
jako zbednej, poza zwyklg, stosowang u o0sob, u-
jawniajacych skitonnos¢ do nadmiernego tycia.
Utrata na wadze wynosi przecietnie okoto 1—1'/2
kilograma po uzyciu 3-ch kapieli. Moze to dla
bardzo wielu wydac¢ sie niewystarczajgcem, ale
tluszcz to nie kamfora, a kapiel smukiosci nie
rézdzka czarodziejska, za dotknieciem ktorej thuszcz
mogtby sptywac strumieniami. A zresztg wyzby-
wanie sie gwattowne tluszczu bynajmiej nie jest
pozadane i na ogo6lny stan zdrowia wcale ko-
rzystnego wplywu nie wywiera, raczej szkode
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powazng wyrzadzi¢é mu moze. | dlatego szczerze
radzimy uzbroi¢ sie przedewszystkiem w cier-
pliwos¢.

W Kkilku przypadkach, w ktérych sprawa do-
tyczyta zaburzen w przemianie tluszczu, czyli za-
burzen w czynnosciach gruczotéw z wydzieling
wewnetrzng, nie moglisSmy stwierdzi¢ zmniejszenia
sie wagi, co zresztg u 0séb takich bywa zjawiskiem
znamiennem, gdzie zadna kuracja odtluszczajgca
skutku nie odnosi.

Scisle prowadzone analizy moczu wykazywaty
rébwniez, iz procentowa zawarto$¢ w nim mocza-
néw wzmagata sie, co wskazywato wyraZznie na
wzmozenie sie przemiany materji w organizmie.

Samopoczucie po kagpieli bywa rozmaite:
niektorzy czuja sie jakby odswiezeni, lekko, inni
bywajg senni, ociezali, wszyscy jednak po kilku
kgpielach juz mogli podkresli¢ odmtodzenie. Uczu-
cie to zachowato sie nadal w catej peini przez
caly czas kuracji, obejmujgcej zazwyczaj 20 ka-
pieli, przyjmowanych dwa razy na tydzien.

Niemniej i kapiele czesciowe: nozne i przy-
siadkowe dla czesSciowego wyzbywania sie thuszczu,
znajdujg swoje usprawiedliwienie i odnoszg skutek
pozadany. Oczywiscie w przypadkach tych nalezy
stosowa¢ odpowiednio zmniejszong ilos¢ soli
smuktosci.

Poniewaz, jak to stwierdzone zostato wpltyw
kapieli Leichnerowskich ujawnia sie zwigkszonem
wydzielaniem soli kwasu moczowego i co zatem
idzie, przys$pieszeniem przemiany materji, tatwo
stad wywnioskowac, ze i w przypadkach chordéb,
zaleznych od ziej przemiany materji, jak rozmaite
cierpienia natury atretycznej, rzeczone Kkapiele
smukitosci, jak zresztg i wiele innych powszechnie
znanych kapieli leczniczych, moga oddaé¢ lekarzom
rzetelne ustugi jako pomocniczy $rodek leczniczy.

Na zakonczenie pozwolimy sobie raz jeszcze
powtorzy¢, ze kapiel smukiosci moze byc¢ przyj-
mowana z catym spokojem bez obawy o jakakol-
wiek szkode dla zdrowia i nie nalezy zrazaé sie,
gdy efekt spodziewany nie nastgpi zaraz po
pierwszej kapieli. ,,Cierpliwoscig dobijesz sie celu”,
Kto, zrazony pierwszem niepowodzeniem, ktorego
przyczyny ustali¢ nie umie, zapragnatby przerwac
kuracje, lepiej niech jej nie zaczyna. Na wszystko
potrzeba czasu. Wszak i Krakéw nie byt odrazu
zbudowany.
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Przeglad pismiennictwa obcego.

DIETRICH P. J.: Prologe fur Sportvereine. (40 S.)
8. Rm. 1.—

TRUMPP J.: Kleinkinderpflege. Korperliche Ent-
wicklung u. Korperpflege d. Kindes im 2 bis
7 Lebensjahr. 4 verb. Aufl. (XV. 160 S.) Kl
8°. Rm. 2.80, geb. 4.—

ERNAST HEINRICH: Bodeniibungen. 2. erw. Aufl.
4-6 Tsd. (62 S.) 8. Rm. 1.60.

GUENTHER DOROTHEE: Einfuhrung in die Deu-
tsche Mensendieck - Gymnastik. (40 S.) kl. 8°.
Rm. —.40.

KUNATH ARNO: Turnsprache der Deutschen
Turnenschaft. Die Bezeichnung der Ordnungs-
Frei- und Stabubungen. 3 Aufl. (199 S.) 8°.
Hiw. Rm. 4.—

ZELDLER JOHANNES: Sport und Spiel.
bearb. (74 S.) 8°. Rm. —.90.

BERKUN -WULFFEN A.: Vereinsreden fur alle
Sportkreise. (88 S.) 8°. Rm. 2.—

COUBERTIN PIERRE de: Sportliche Erziehung.
91 S) 8. Rm. 1.50.

LUTHER CARL 1. Langlauf in Bildern und Merk-
worten. Mit 25 Lehrbildern. 8 Aufl. (16 S.)
kl. °. Rm. —.90.

LUTHER CARL I.: Schnellauf in Bildern u. Merk-
worten. Mit 14 Lehrbildern u. Merkworten.
21 Aufl. (8 S. 14 Taf.) 16°. Rm. —.90.

LUTHER CARL J.: Schnee-Sprunglauf in Bildern
und Merkworten. 14 Aufl. (11 S. 14 T.) 16°.
Rm. —.90.

BLOCFI .ALICE: Kindergymnastik im Spiel. Mit
vielen Lichtbild ern. 10 Aufl. (13 S.) 8°. Rm.
3.50, Hlw. 4.50.

DAFIINDEN JOSEPH: Die Ski-Schule.
8°. Rm. 4—, geb. 5.—

GRUBER HEINRICH & Die Zweckgymnastik des
Skilaufers. Mit e. Vorw. v. Paul Dinkelacker
n. 46 Demonstrations-Aufn. (62 S.) 8°. Rm.
3.50, Hiw. 4.25.

KITZINGER KARL: Weser, Fulda und Werra.
Der Fiihrer fur Paddler, Ruderer, Flusswande-
rer u. Flussfahrer. Mit 37 (eingedr.) Lichtbil-

dern, 8 vierfarb. Kt. 2 Aufl. (70 S.) 8°. Hlw,,
Rm. 8.—

LUTHER CARL: Paddelsport u. Flusswandern.
Wandererfreilustl”ben am Wasser mit bes.
Beriicks. d. Wildflusswanderns. Mit Buchschm.
n. Kiinstlerzeichn. u. vielen schemat. Zeichn.

Neu

(175 S.)

u. 16 Lichtbildtaf. 15 Aufl. (136 S.) 8°. Rm. 3.—

geb. 4.—

SPORT Nr. 29

MENZLER DORA: Die Schonheit deines Korpers.
Das Ziel gesundheit-kunstler. Kbrperschulg.
(134 S.) Beigegeben sind 90 Bilder. 29 vollst.
umgearb. Aufl. 4°. Rm. 5.75, Illw. 7.25.

SCHULZE MAX: Der Schiedsriehter in den Hand-
ballspielen. (175 S.). 8° Rm. 4.50.

SUREN HANS: Selbstmassage. Pflege der Haut.
32 vbllig. neubearb. Aufl. (134 S.) 8°. Rm. 5.50,
geb. 6.50.

Das Trainingsbuch des Leiehtatleten. Hrsg. wvon

Otto Peltzer. 5 Aufl. (239 S.) 8°. Rm. 5.50,
geb. 6.50.

KNEIPP B.: Kodizil ztr meinem Testamente fur
Gesunde und Kranke. 26-28 Tsd. (VIII, 376
S.) kl. SE Rm. 3.80.

BOUQUET Dr. IIENRI: L’ecole de la sainte on
Fart de guerir. In-16. Fr. 12.

REGLEMENT GENERAL d’education physique.
Methoda Franeaise. 1-re partie In-8. 342 p. et
708 photo. Fr. 20.

DAILY News Cricket Annual
tory of chief clubs and grounds. etc.
swd. /4d.

DAILY News Tennis Annual, 1928. With tourna-
ment dates and other features. 18-mo swd. /6d.

JAYES H. M. Riding and Hunting. With 253 illus.
8-vo. pp. 496. Sh. 20/.

HENLEY F. H. A.: The boy’s book of cricket.
With a foreword by P. F. Warner. Cr. 8-vo.
pp. 159. Sh. 3/6.

LUCKINM. W.: South African Cricet. 1919-1927.
With 132 illus. 8-vo. pp. 194. Sh. 15/.

RAMSAY Col. Commandant F. W.: Polo Pony
training. With soine hints on the game. 8-vo.
pp. 38. Sh. 3/6.

1928. With Direc-
18-mo

AYRES' Cricket Companion, 1928. Fcap. 8-vo
bds. pp. 363. Sh. 1/.
CRICKET. By ,,Coverpoint*“. Cr. clo. swd. limp.

/9d.

GILSON C. J. L. Golf. Cr. clo. swd. limp. /9d.

FIEDGES Sid G.. Swimming, Diving and Life-
Saving. Cr. clo. swd. limp. /9d.

JACKSON W. Holt: The handbook of Camping
Out. Illus. A manula for every amper. Cr. 8-vo.
pp. 212. Sh. 6/.

LAWN TENNIS. By
limp. /9d.

BULLIARD H.: Visage et cuir ehevelu, Massage,
Mobilisation, Ultraviolct, suivis d’un formu-
lairepratigue. Bibliotheque de physiotherapie
149 p. Fr. 13.

Do nabycia w ksiegarni Trzaska, Evert & Mi-
chalski, Warszawa, gmach Hotelu Europejskiego

»Vantage*. Cr. clo. swd.

REDAKTOR NACZELNY | ODPOWIEDZIALNY: PROF. UNIW. DR ZDZISEAW STEUSING.
Wydawnictwo miesiecznika ,,HIGJENA CIALA | 8PORT we Lwowie, ul. Leona Sapiehy L 9.

Telefon 34-17.

Prenumerata kwart, wynosi: 4 50 — potrocz 9 —roczna Zt 17 — Konto P.K O. 304.305



Silili | Ralynina

jedynie pewny Srodek przeciw szczurom

poleca

jeromr

Wytwornia surowic i szczepionek
Lwow, ni. Senatorsko 5.

Czapki Kapelusze
wojskowe, studen- meskie
ckie i cywilne
sportowe w wielkim wyborze

oraz

Przybory wojskowe i uniformowe

z pierwszorzednych fabryk krajowych i zagranicznych

poleca

FIBRYKA CZAPEK | SWD  PREYBORFIN  HHFDRCLDUNCH
JANA WITTMANNA

LWOW, UL. TRYBUNALSKA Nr. 1. —

Olbrzymi Wyb(')r| —_—_——— e e e e e e e e e e e e e e e e e e e Cnny nOsiklel

udentow wyzszych zakladow naukowych i szkoét Srednich przy zamdwieniach zbiorowych specjalne warunki



Srodkiem  komunikacyjnym godnym europejczyka
XX-go wieku to:

Samolot!

informujcie sie; Warszawa: ﬁiowy Swiat 24, tel. 9-00 i 19-88.

otnisko » 8-50.
frakow: Sw. \nny 4, tel. 32-22.
lotnisko . 25-45,
£WOW: Jagiellonska 20, tel. 45-71.
lotnisko . 29-36.
Gdansk: Wrzeszcz, lotnisko, tel. 415-31.
'Wieden: L “egetthoffstr. 7, tel. 71-0-84.
lotnisko Mspern ., 48-5-60.

PRUKARNIA

ANTONKGO GOJAWK2YNS5KICGO

WE LWOWIE, UL. KOPERNIKA 20.
TELEFON 28-18. TELEFON 28-18.

wykonuje wszelkie czynnosci w zakres drukarstwa wchodzace

w Jak najkrotszym czasie i po najnizszych cenach.
Wiasna introligatornia. Bogaty wybor czcionek.

DRUKARNIA A. GOJAWCZYNSIOEGO, LWOW KOPERNIKA 20. NALEZYTOSC POCZTOWA OPLACONO RYCZALTEM..



